
Płynność brzmi jak przyjemność z miękkiego treningu, a perfekcjonizm jak zbroja, którą zakłada się po to, żeby
nikt nie zobaczył drgań. Problem w tym, że ta zbroja szybko robi się ciężarem. Zaczynasz pisać, rysować,
projektować, nawet sprzątać, i nagle pojawia się głos: „jeszcze nie”. Jeszcze nie tak. Jeszcze za mało. Jeszcze nie
idealnie.

I zanim przestaniesz o tym myśleć, okazuje się, że minęły dwie godziny na poprawianie pomysłu w głowie, a nie
na robieniu czegokolwiek na zewnątrz. To nie jest lenistwo. To jest blokada. Tak samo jak w górach: możesz chcieć
iść dalej, ale jeśli bez przerwy sprawdzasz, czy kamienie są idealnie ustawione, to przestajesz chodzić, nawet nie
dotykając szczytu.

Chcę ci zaproponować podejście, które nie polega na „pozbyciu się perfekcjonizmu na zawsze”. Perfekcjonizm
bywa użyteczny, tylko zwykle działa wtedy, gdy powinien być wybierany świadomie, a nie włączany
automatycznie. Chodzi o przesunięcie sterów: zamiast walczyć z wewnętrznym kontrolerem, naucz się z nim
negocjować. I równocześnie ustaw proces tak, żeby płynność miała gdzie wylądować.

Dlaczego perfekcjonizm blokuje szybciej, niż się wydaje
Perfekcjonizm rzadko wygląda jak „chcę być najlepszy”. Często przychodzi w przebraniu rozsądku. Masz listę
wymagań, masz standard jakości, masz doświadczenie, wiesz, że ludzie patrzą. To wszystko prawda. Tyle że
perfekcjonizm miesza jedną ważną rzecz: trudność z niebezpieczeństwem.

W praktyce mózg potrafi uznać każdy etap tworzenia za ryzyko. Nie ryzyko w sensie „to może się uda albo nie”,
tylko ryzyko w sensie „to wygląda głupio, jeśli nie będzie od razu dobrze”. Wtedy rośnie napięcie, spada
tolerancja na niepewność, a twoja praca staje się próbą uniknięcia wstydu zamiast realizacji celu.

Najgorszy moment blokady pojawia się zwykle przy pierwszym kroku. Start to kontakt z materią. Pierwszy szkic to
bałagan. Pierwsza wersja to niedoskonałość. A perfekcjonista słyszy wtedy sygnał ostrzegawczy: „to będzie
krzywdzące”. Efekt: odkładasz pisanie, dopracowywanie, projektowanie. Albo robisz „prace przygotowawcze”,
które dają wrażenie postępu, ale nie wchodzą w sedno.

Zauważyłem, że u wielu osób blokada nie znika, bo pojawia się inna: „skoro już zacząłem, muszę zrobić to dobrze,
więc nie mogę przestać myśleć”. Tyle że w tworzeniu myślenie jest paliwem, ale nie paliwem na cały bak.
Potrzebujesz też biegu jałowego, czyli pracy, w której dopuszczasz błędy, żeby zebrać dane. Dopiero na danych
działa refleksja.



Płynność nie jest brakiem kontroli. To kontrola w dobrym miejscu
Wielu ludzi myśli o płynności jak o beztrosce: „działa samo”. To nieprawda. Płynność to szczególny typ kontroli,
trochę jak wiatr w żaglach. Sterujesz kątem, ale nie próbujesz przykręcić każdej kropli wiatru do masztu.

W praktyce płynność oznacza trzy rzeczy:

Po pierwsze, pracujesz w trybie, w którym wynik nie musi być doskonały. Musi być użyteczny. To prosta zamiana
kryterium. Zamiast „ma być idealnie” mówisz „ma być na tyle, żebym mógł wybrać, co dalej”. Taki standard
pozwala ruszyć.

Po drugie, masz ograniczenia. Paradoksalnie, im mniej masz wyborów w danej minucie, tym łatwiej wejść w rytm.
Perfekcjonizm lubi nieskończone opcje, bo wtedy zawsze można znaleźć „jeszcze lepszą” wersję. Płynność lubi
szybkie decyzje i powtarzalne działania.

Po trzecie, dopuszczasz etapowość. Najpierw robisz coś, potem ulepszasz, a korektę zostawiasz na później. Wtedy
twoja energia nie jest rozkręcana w jednym czasie na sprzeczne zadania: tworzenie i ocenianie.

Jeśli kiedykolwiek udało ci się „wejść w temat” i zrobienie jednej rzeczy potoczyło się dalej, to wiesz, że to uczucie
ma swoje warunki. Nie jest przypadkiem. Da się je odtworzyć.

Sygnały, że perfekcjonizm właśnie przejmuje prowadzenie
Możesz to rozpoznać po tym, co dzieje się w twoim ciele i w twojej głowie. Gdy perfekcjonizm wchodzi na
pokład, pojawiają się typowe objawy, na przykład:

zaczynasz sprawdzać i poprawiać rzeczy, zanim skończysz szkic

szukasz „idealnego tematu”, zamiast napisać cokolwiek

zmieniasz narzędzia, ustawienia albo plan, żeby nie musieć zmierzyć się z treścią

robisz research w kółko, bo konkretna decyzja wymaga ryzyka

odkładasz publikację, prezentację albo oddanie, bo wstyd jest silniejszy niż potrzeba informacji zwrotnej

Najważniejsze jest to, że te sygnały często nie przychodzą jako „bunt”. Przychodzą jako troska. Jesteś przekonany,
że dbasz o jakość. I czasem faktycznie dbasz. Tyle że dbanie może zamienić się w blokadę, kiedy jakość staje się
pretekstem do unikania kroku, który generuje dane.



W moim przypadku szczególnie uderzające było to, że perfekcjonizm lubi „mikrooptymalizacje”. Poprawiałem
zdania, zanim w ogóle wiedziałem, dokąd tekst ma iść. Zmieniałem kolor fragmentu w prezentacji, kiedy jeszcze
nie miałem listy slajdów. Działało to jak hamulec ręczny: powoli, ale skutecznie.

Zasada: twórz w wersji brudnej, oceniaj w czystej
To jedna z tych zasad, które brzmią jak banał, aż do momentu, kiedy zobaczysz, co w niej jest naprawdę. W
brudnej wersji twoim zadaniem jest wygenerować materiał, w czystej wersji twoim zadaniem jest wybrać i
udoskonalić.

Brudna wersja to nie śmietnik. To warsztat. W warsztacie nie potrzebujesz pięknych narzędzi, potrzebujesz
dostępu do tego, co działa. Więc tworzysz:

szybkie szkice

nieidealne wersje nagłówków

niekompletne rozdziały, które przynajmniej pokazują kierunek

prowizoryczne makiety i prototypy

A potem dopiero przychodzi faza oceny. W niej włączasz pytania: „co jest najważniejsze?”, „co ma sens dla
odbiorcy?”, „gdzie jest luka?”.

Najtrudniejsze jest to rozdzielenie w głowie. Perfekcjonizm nie znosi przerw. Chce jednocześnie tworzyć i oceniać,
bo wtedy ma poczucie sprawowania kontroli. Dlatego warto wprowadzić twardą granicę czasową.

Jedna z najbardziej skutecznych strategii, którą testowałem wiele razy w różnych zadaniach, to praca w dwóch
rundach tego samego dnia: jedna runda generowania, druga runda selekcji. I jeśli w rundzie generowania łapię
się na ocenianie, wracam do procesu jak do mapy. Nie kłócę się z myślą, tylko zmieniam stan działania.

Największa dźwignia: ogranicz decyzje wstępem, który nie wymaga
idealności
Perfekcjonista nie blokuje się tylko przez lęk. Blokuje się też przez nadmiar decyzji. Kiedy nie wiesz, od czego
zacząć, twoja głowa próbuje produkować plan w nieskończoność. A plan bez działania staje się nową formą
komfortu.

Dlatego potrzebujesz wstępu, który ma niski próg wejścia, a jednocześnie daje ci ramę. Taki wstęp może być
krótki i nawet „niewdzięczny”, bo ma cię doprowadzić do pracy, a nie sprawić, że od razu będzie pięknie.

Przykład z życia: kiedy siadam do pisania, często zadaję sobie jedno zdanie startowe. Nie „co mam napisać”, tylko
„jaka jest jedna rzecz, którą chcę, żeby czytelnik poczuł lub zrozumiał po 30 sekundach?”. To zdanie nie wymaga
literackiej doskonałości. Wystarczy, że jest prawdziwe. Potem piszę pierwszą wersję akapitów w taki sposób,
jakbym prowadził rozmowę. Dopiero później sprawdzam rytm, logikę i brzmienie.

Jeśli tworzysz coś wizualnego, podobna logika działa przez ograniczenie palety decyzji. Najpierw zbuduj układ,
potem dopiero kolory. Jeśli projektujesz proces, najpierw spisz przepływ, a dopiero potem dopracuj szczegóły.

Perfekcjonizm zwykle kocha „zanim zaczniesz, musisz wszystko wiedzieć”. Płynność kocha „najpierw rusz, potem
zobacz”.



Taktyka na przełamanie: mikroeksperyment zamiast wielkiego „zacznę
od nowa”
Są dni, kiedy blokada przychodzi po dobrej intencji: chcesz zrobić to lepiej, więc zaczynasz od nowa. Problem w
tym, że „od nowa” w głowie perfekcjonisty brzmi jak „idealnie od samego początku”. To proszenie się o kolejny
zamrożony start.

Mikroeksperyment to mały ruch, który ma jeden cel: sprawdzić, co się stanie, kiedy ruszysz. Nie ma ambicji
naprawić całego projektu. Ma tylko przetestować kierunek.

Może to być:

napisanie dwóch zdań, zamiast „napiszę cały fragment”

narysowanie szkicu w trzy minuty, zamiast „zrobię wersję prezentacyjną”

przygotowanie jednego slajdu bez całej reszty, jeśli to pozwoli ci ocenić strukturę

Najważniejsze, żeby mikroeksperyment był na tyle mały, żeby nie uruchomił alarmu wstydu. Perfekcjonizm
reaguje na stawki. Jeśli stawka jest wysoka, włączasz zbroję. Jeśli stawka jest niska, masz szansę przejść do
działania.

W pewnym tygodniu próbowałem „ogarnąć cały tekst na raz” i skończyłem na poprawianiu pierwszego akapitu
przez długi czas. Następnego dnia zrobiłem coś prostego: napisałem cały szkic w stanie surowym, nawet jeśli
brzmiał obco i miejscami był niekompletny. Potem dopiero wracałem do akapitu startowego. To było jak
rozkręcenie zamka kluczem, którego wcześniej nie próbowałem.

Konkretna procedura na płynny start (bez udawania zen)
Poniższa procedura nie jest magiczna, ale jest praktyczna. Najlepiej działa, kiedy masz zadanie, które wymaga
jakości, a jednak blokujesz się przy wejściu. Zrobisz to w krótkim oknie czasu i dasz sobie prawo do bycia
niedoskonałym.

1. Ustal jedno zdanie celu na najbliższe 25 minut. Może brzmieć „spiszę listę argumentów” albo „zrobię szkic
struktury”.

2. Zamknij decyzje w narzędziu: wybierz format i nie zmieniaj go w trakcie rundy. Jeśli piszesz, trzymaj się
jednego dokumentu.

3. Pracuj w trybie „pierwszej wersji”, bez cofania się do poprawiania. Cofnięcie ma być karą, nie nawykiem.

4. Po 25 minutach zrób przerwę dwie minuty i dopisz tylko jedno zdanie refleksji: co zadziałało, co blokuje, co
zrobisz inaczej w kolejnej rundzie.

5. Dopiero po drugiej rundzie wróć do korekty. Jeśli korekta pojawia się wcześniej, zapisujesz ją jako notatkę,
żeby nie wracała w głowie.

To brzmi jak prosta dyscyplina, ale jej siła polega na tym, że oddziela moment działania od momentu oceny.
Perfekcjonizm żyje w mieszance tych dwóch trybów. Ty chcesz je rozdzielić.

Jeśli zadanie jest większe, niech to będzie rytm dnia: runda generowania, runda selekcji. Później możesz robić
kolejne iteracje, ale zawsze w logicznym porządku.

Kiedy perfekcjonizm jest sprzymierzeńcem, a nie wrogiem



Ważne jest też rozróżnienie. Perfekcjonizm w sensie wysokich standardów bywa przydatny. Problem pojawia się
wtedy, gdy standardy dotyczą tego, co powstaje na etapie niepewności.

Jeśli budujesz system, w którym błędy są kosztowne, możesz potrzebować ostrożności. Jeśli tworzysz dokument
medyczny albo prawny, nie możesz udawać, że wszystko jest tylko szkicem. Tu perfekcjonizm wchodzi w innej
roli: jako weryfikacja, testowanie, zgodność.

Sztuka polega na tym, żeby standardy przenieść na moment, w którym rzeczywiście masz prawo wymagać
jakości. Inaczej mówiąc, twoje wymagania powinny dotyczyć produktu po procesie, a nie procesu w trakcie.

Przykład: jeśli piszesz tekst, który ma być opublikowany, sens ma etap korekty językowej. Jeśli masz etap szkicu,
korekta językowa na tym etapie to zbyt wczesny egzamin. Podobnie jest z kodem: najpierw działa prototyp,
potem porządki. Wtedy twoja jakość rośnie, a blokada słabnie.

Edge cases: sytuacje, w których „po prostu rusz” nie działa
Są sytuacje, w których sama technika płynności może nie wystarczyć, bo blokada ma inne źródło niż
perfekcjonizm.

Jedna z nich to zmęczenie. Kiedy jesteś wykończony, twoja tolerancja na niepewność https://prawdziwy-
sukces.pl/autor/sebastian-marczyk/ spada dramatycznie. Wtedy blokada wygląda jak perfekcjonizm, ale jest po
prostu obrona przed przeciążeniem. Jeśli tak jest, pierwszym krokiem nie jest „pisz szybciej”, tylko zadbanie o
energię: sen, jedzenie, przerwy, czasem zewnętrzna pomoc.

Inny przypadek to lęk przed oceną w konkretnym układzie. Jeśli tworzysz coś dla szefa, klienta albo publiczności,
twoja psychika może utożsamiać pierwszą wersję z ryzykiem reputacyjnym. Wtedy działa nie tyle rozluźnienie, co
zmiana strategii komunikacji. Na przykład: wysyłasz szkic, prosisz o jeden konkretny rodzaj feedbacku, a resztę
zostawiasz na później.

Trzeci przypadek to brak jasności celu. Jeśli nie wiesz, po co to robisz albo jak wygląda „wystarczająco dobre”,
perfekcjonizm dostaje paliwo, bo cały czas szuka odpowiedzi. Wtedy potrzebujesz doprecyzowania kryteriów,
nawet minimalnych. Czasem wystarczy określić odbiorcę i jedno pytanie, które ma rozwiązać twoje działanie.

Płynność jest skuteczna, kiedy masz choćby częściową mapę. Bez mapy możesz tylko błądzić w rytmie.

Jak ułożyć środowisko, żeby płynność miała przewagę
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Łatwo powiedzieć „wejdź w flow”, trudniej zbudować warunki, w których to flow ma szansę. Perfekcjonizm kocha
rozproszenia, bo wtedy można myśleć o wszystkim naraz zamiast dotknąć sedna.

Z doświadczenia: najwięcej daje prosty porządek na starcie. Nie chodzi o idealną organizację życia, tylko o
zmniejszenie liczby hamulców.

Kiedy siadam do pracy, w praktyce muszę mieć odpowiedź na trzy pytania: gdzie jest materiał, gdzie zapisuję
postęp i co robię, gdy utknę. Jeśli nie masz tego przygotowanego, mózg traktuje każdą przeszkodę jako dowód,
że „to nie jest dobry moment”, i perfekcjonizm przejmuje ster.

Pomaga też wprowadzenie „domyślnego kolejnego kroku”. Jeśli utknę, nie dyskutuję z głową, tylko wykonuję
zaplanowane minimum. Na przykład dopisuję jeden brakujący fragment, robię krótkie podsumowanie w
osobnym miejscu albo spisuję listę pytań, które potem rozwiążę.

To wygląda drobnie, ale jest potężne. Blokada często jest w rzeczywistości przerwą bez planu. Daj mózgowi plan,
a przerwa przestaje być korytarzem do lęku.

Perfekcjonizm jako negocjacje: „tak, ale w swoim czasie”
Możesz walczyć z perfekcjonizmem jak z wrogiem, ale to zwykle powoduje więcej oporu. Lepsza jest negocjacja.
Perfekcjonista lubi mieć kontrolę, więc daj mu kontrolę, tylko we właściwym oknie.

Wyobraź sobie, że w głowie masz dwóch współpracowników. Jeden tworzy, drugi sprawdza. Kłopot zaczyna się,
gdy obaj próbują pracować jednocześnie. Twoim zadaniem jest rozdzielić ich role.

Kiedy pojawia się głos „zrób to idealnie”, odpowiadasz wprost: „ok, zajmiesz się tym po etapie szkicu”. I zapisujesz
poprawkę jako notatkę. To ważne, bo perfekcjonista ma wtedy poczucie, że nie jest ignorowany, tylko odłożony.

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

Mały test na koniec dnia: czy pracowałeś czy się kręciłeś
Są ludzie, którzy codziennie „coś robią”, ale robią głównie przygotowania, analizę w kółko i korekty wstępne.
Wtedy dzień jest pełen aktywności, ale pusty w sensie postępu.

Warto raz na dobę zrobić szybki rachunek. Nie w formie moralnej oceny, tylko danych. Zadaj sobie pytanie: co
dokładnie powstało? Jedna rzecz, którą można pokazać, nawet jeśli jest niedoskonała.

Jeżeli masz tylko notatki „do zrobienia” i kolejne przemyślenia, to być może kręcisz się w trybie przygotowania.
Jeśli powstała wersja, choćby brudna, to znaczy, że uruchomiłeś płynność.

To podejście działa jak kompas. Nie zmusza cię do bycia idealnym. Mierzy, czy twoje działanie ma kontakt z
rzeczywistością.

Ruch na jutro: wybierz jedną blokadę i zrób dla niej plan wersji 0
Jeśli masz ochotę wypróbować coś jeszcze dziś, wybierz jedną aktywność, w której najczęściej blokujesz się przez
perfekcjonizm. Może to być pisanie tekstu, przygotowanie oferty, nauka, trening, remont, cokolwiek.

Następnie przygotuj dla tej aktywności plan wersji 0: najgorszą akceptowalną wersję, która ma tylko spełnić rolę
prototypu. Zrobisz ją szybko, bez ozdób. A potem zrobisz krok drugi: wersję ulepszoną, już na podstawie danych
z wersji 0.



Nie musisz w tym momencie wierzyć, że perfekcjonizm zniknie. Wystarczy, że przestaniesz mu oddawać stery na
każdym etapie.

Bo o to chodzi w tej całej płynności kontra perfekcjonizm. Płynność to nie brak ambicji. To ambicja z prawdziwy-
sukces.pl porządkiem. Perfekcjonizm to nie wrogie uczucie. To potrzeba jakości. Tylko czasem próbuje wejść do
pokoju, w którym właśnie powstaje szkic.

Gdy oddzielisz szkic od oceny, przyjmiesz mikroeksperymenty, ograniczysz decyzje i dasz sobie okno na
sprawdzanie, blokada zaczyna się rozpuszczać. Nie od razu. Ale wystarczająco szybko, żebyś poczuł, że znów
jesteś w ruchu. A w ruchu, nawet jeśli na początku potykasz się o własne standardy, łatwiej odzyskać rytm niż
próbując stać idealnie nieruchomo.
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