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PROLOG

My vsichni obyvatelé Zapadu zijeme v kultufe upfedené z per-
fekcionistickych fantazii. Z billboardd, filmovych platen, televiz-
nich obrazovek, reklam a pfispévkt na socidlnich sitich na nas
jako v holografické simulaci prebujelé reality sviti snimky a po-
hyblivé obrazky dokonalych zivott a zivotnich styla. Nahléd-
neme do hologramu a uz nas hlava nehlava ostfeluji ¢astecky
nerealna a presvédcuji nas, Ze staci jen byt dokonali, a povedeme
$tastny a aspésny zivot. Béda ale, jestli se od urceného idedlu
prili§ odchylime - vSechno se ndm zhrouti pod rukama. Tento
zpuisob uvazovani je vSudypritomny, zivy a vSepohlcujici. Jsme
jim nasakli tak dakladné, Ze se v nasem nitru zabydlel perfek-
cionismus v podobé setrvalé, neotfesitelné nejistoty ohledné
vSeho, co nemame, jak nevypadame a ¢eho jsme nedosahli.

Myslenka nedostatecnosti nas paralyzuje, ale zaroven se zd4,
jako bychom touzili po tom, abychom se trapili. Pfi pracov-
nich pohovorech oznacuji uchazeci perfekcionismus za svou
nejvétsi slabinu. Pfedni osobnosti byznysu, politiky, sportu
a uméni mu pricitaji své tspéchy. Celebrity a Zivotni poradci
nas poucuji, jak z néj pro sebe vytézit co nejvic. Nejmocnéjsi
hnaci silou perfekcionismu v moderni spole¢nosti je z velké
¢asti praveé to, co nam na praci, penézich, postaveni a ,,dobrém
zivoté“ pripadd spravné: posedlost ristem bez hranic, nena-
sytna potfeba dosdhnout vic za kazdou cenu.

Platime za to dan, kterd exponencidlné roste. Typickym
znakem nasi hektické doby je epidemie vyhoteni a dusevnich
obtizi. Utdpime se v nespokojenosti, zaplétime se do hous-
tin vé¢né nedostatecnosti, zeneme se za dokonalosti, protoze
mame dojem, Ze vSichni ostatni ji dosahuji bez sebemensi na-
mahy. Hluboko uvnitf si uvédomujeme, Ze to neni normalni
ani prirozené. Jsme jen lidé, a proto chdpeme, Ze nikdo neni
a nemuze byt dokonaly. Srdcem, kdyz uz ne hlavou, uznavame,
Ze tézky pancif perfekcionismu je nim na obtiz.



A presto si jej nasazujeme. Shodit zbroj a pfijmout sami
sebe v nadherné lidské nedokonalosti je totiZ velmi obtizné,
protoze to znamena zpochybnit nejzakladnéjsi predpoklady
toho, co je v moderni spole¢nosti ,,skvélé“ a ,dobré®, a tplné
opustit obecnou predstavu, jak bychom méli na tomto svété
existovat. Kdy naposledy jste zazili, Ze by se néjaky ¢lovek, o ce-
lych zemich ani nemluvé, odvazil tak hluboké introspekce?

Jenze presné takovy diikladny priizkum musime provést,
pokud chceme spolecné uniknout z pasti perfekcionismu.
Tato kniha popisuje moji cestu k poznani. Zacal jsem ji psat
jako svého druhu meditaci, $krabani neodbytného svédéni, ale
brzy se rozvinula v dramatickém oblouku vypravéni, jimz se od
zacatku do konce tdhne jedind cervena nit: perfekcionismus
je urcujici psychologické nastaveni hospodarského systému,
ktery ke svému fungovani potfebuje, aby jeden kazdy z nas zil
v neustalych obavich, Ze nas pohlti tekuté pisky nedostatku.
Toto padné tvrzeni rozvijim ve tiinacti kapitolach, kde vy-
svétluji, co je ve skutecnosti perfekcionismus, co s ndmi déla,
jak rychle se v soucasné dobé $ifi a pro¢ a co miizeme udélat,
abychom mu unikli.

Jako dtikazni material jsem pouzil celou fadu odbornych
a neoficidlnich zdrojt - napfiklad vysledky psychologickych
studii, zdznamy klinickych pfipadii, ekonomické tidaje a psy-
choanalytické a sociologické teorie. Vic, nez byste od socidlniho
psychologa cekali, vychazim také z priklada ze zZivota kolem
sebe. Nijak se za to neomlouvam. Jsem jednoznacné muz ¢isel.
Miluji statistiku. Znac¢nou ¢ast svého bdélého ¢asu travim tim,
ze jinalévam do studenttl. Ve skutecném svété se ale myslenka
neprosadi prostou silou dat. Musi za sebou mit vihu zivotni
zkusSenosti, jinak ztstane pouhou abstrakei - ¢islem, trendo-
vou kfivkou, jednim odhadem z fady moznych.

Hned na zac¢atku bych tedy rad zdtiraznil nékolik véci. Za-
prvé, ctenaf v této knize najde fadu myslenek z oboru psycho-
logie, ekonomie a sociologie. Misto abych je suse popisoval,
zakomponoval jsem je do liceni vlastnich i cizich zivotnich
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zkuSenosti a testuji je na nich. Zadruhé, a to je mozna dilezi-
téjsi, ¢tenaf by mél védeét, Ze jsem pfi vypravéni zamlzil totoz-
nost osob a konkrétni okolnosti. Zménil jsem jména a nékdy
pohlavi, mista a ¢asy, vymyslel jsem si lokality a tu a tam jsem
vice hlasti spojil do jednoho nebo jeden rozdélil na nékolik.
Uvédomuji si, ze skrytim identit a rliznymi pievleky si naro-
kuji obrovskou miru vasi déivéry, doufim ale, Ze ne vétsi nez
napriklad scenarista, ktery buduje dobfe vystavénou zapletku.
Mym zdmeérem je zachytit smysl a vyznam toho, co jsem vi-
dél, slysel a zazil, ne pfesné okolnosti, za kterych se tak stalo.

Protoze ano, jsem perfekcionista. A ze vSeho nejvic si preji,
aby tato kniha byla atéchou, kterou jeden perfekcionista pfi-
nasf druhému. Cim déle jsem zkoumal vlastni perfekcionis-
mus, perfekcionismus lidi kolem sebe a vysledky studii, které
zji$tovaly jeho téinky na zdravi a na pocit Stésti, tim vice jsem
st uvédomoval, Ze vSechny nase prozitky vyvéraji v podstaté
z téhoz pramene. Kazdy samoziejmé trpime perfekcionismem
po svém. Na zacatku nasi cesty ale stdlo stejné zakladni pre-
svédcent, Ze nedostacujeme k tomu, aby na nas ostatnim lidem
zélezelo, nebo aby nds méli radi, coz je totéz. Toto presvédce-
ni si lze osvojit ledaskde, ale obecné a celosvétové plati, Ze je
prijimame za své pravé zde, v bezchybném hologramu, ktery
nas obklopuje a pozird.

Doufim, ze vim cetba této knihy pfinese ttéchu. Doufim,
ze vam pomiize pochopit, co s vaimi perfekcionismus déld a od-
kud se bere. Doufam, ze diky ni naleznete klid a uvédomite si,
Ze nic neni vaSe chyba a ze dostac¢ujete bez ohledu na to, jak
usilovné se vds vase kultura snazi presvédcit o opaku. Doufam,
ze vam poskytne, co potiebujete, abyste se naucili pfijimat
sami sebe. Doufdm, Ze vas naockuje odhodlanim prosazovat
ve spolecnosti a v politice vSe, co muize prispét k nastoleni
psychologicky vyvazenéjsiho zptisobu zivota, ktery bude re-
spektovat lidskd omezeni.

Jinymi slovy, doufdm, Ze vim tato kniha pomtize o néco
lépe poznat sami sebe a svét, ve kterém zijete. A doufam, ze az
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budete vyzbrojeni potfebnymi znalostmi, pomtiZe vim zakou-
Set v ¢im dal vétsi mife onu jedine¢nou radost, ktera vyvéra
z pfijeti sebe sama se vsemi nedostatky a z védomi, Ze nejsou
nic¢im jinym nez izasnymi drobnymi vybuchy naseho lidstvi.

zari 2022
Londyn, Anglie
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PRVNI CAST
CO JE
PERFEKCIONISMUS?






1.
NEJOBLIBENEJSI VADA

aneb Moderni spolecnost
je posedld dokonalosti

wJsem perfekcionistka, az jdu sama sobé na nervy — a ostatnim
také. Jenze pravé v tom je podle mé jedna z pricin mého dspéchu.
ProtoZe cokoli délam, délam porddneé.«

Michelle Pfeifferova

Americky spisovatel Nathaniel Hawthorne napsal v roce 1843
povidku Materské znaménko. Vynikajici védec Aylmer se v ni
ozeni s bezchybnou mladou Zenou jménem Georgiana, jejiz
dokonalost hyzdi pouze drobné matefské znaménko na levé
tvari. Nepékné zbarveny flicek na jinak idedlnim obliceji per-
fekcionistu Aylmera drazdi, az nakonec na své Zené nevidi nic
nez tu jedinou vadu. ,Karminovd skvrna na snéhu.”

Aylmer vnima Georgianino matef'ské znaménko jako ,,osud-
ny kaz“. Jeho nechut se brzy prenese i na Georgianu a ta zacne
nendvidét pokfiveny obraz sebe sama, ktery v ni jeji manzel
vyvolal. Prosi ho, aby vyuzil své védecké nadani a odstranil jeji
nedokonalost ,bez ohledu na nebezpeci®.

Spole¢né vymysli plan. Aylmer coby nadany chemik bude
experimentovat se smési latek, dokud neobjevi 1ék. Lopoti se
dnem i noci, ale dokonaly lektvar ne a ne najit. Jednoho dne,
zatimco manzelovu pozornost poutaji zkumavky, Georgiana
nahlédne do jeho deniku a objevi cely seznam selhani. ,Dosahl
sice mnoho,“ v§imne si, ale ,,jeho nejskvélejsi iispéchy byly témeér
bez vyjimky nezdarem ve srovnani s idedlem, k némuz mifil.
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Vtom ndhle: ,Heuréka!“ Aylmer namichd alchymisticky za-
zrak. ,Voda z nebeské studanky,“ kterou Georgiana spésné vy-
pije, ale vzapéti se zhrouti pod tihou vycerpani. Kdyz se nazitfi
vzbudi, po matefském znaménku neni ani stopy. Aylmer se ra-
duje z tspéchu: ,Jsi dokonala!“ sdéli své nyni bezchybné zené.

Hawthornova povidka ma ale hacek. Aylmertv lektvar sice
odstrani Georgianinu vadu, ovSem za cenu jejiho zivota. Po
matefském znaménku je veta - a zanedlouho i po Georgiané.

Kratce poté, co Hawthorne napsal Materské znaménko, vy-
tvofil podobné mrazivou psychologickou studii tragického
perfekcionismu autor horortt Edgar Allan Poe. Jeho povidka
Medailon vypravi o zranéném muzi, ktery se uchylil do jaké-
hosi opusténého sidla na Apeninském poloostrové. Sluha se
ho snazi osetfit, ale netispésné. Ranény usoudji, Ze jeho stav je
beznadéjny, ukryje se v jedné z mnoha loznic v domé a ceka
na smrt.

Lezi v posteli a s tfasem a blouznénim pozoruje jako oma-
meny mnozstvi obrazti rozvéSenych po sténach. Na polstari
vedle je odlozeny svazecek, ktery o nich pojednava. Kdyz si muz
prisouva svicen, aby lépe vidél na stranky, padne mu pohled
na portrét mladé zeny v ovdlném ramu, ukryty ve vyklenku za
sloupkem postele. Neodolatelné ho pritahuje. Zalistuje v kni-
zecce a vyhleda zapis o tomto obrazu.

Zena na medailonu byla mladou manzelkou nadaného, ale
rozervaného malife. Byla to ,divenka pfevzicné krasy“, jenze
jeji manzel byl tak posedly svym umeénim, Ze o ni témér ne-
dbal. Jednoho dne pozadal svou Zenu, zda smi namalovat jeji
portrét. Svolila vdomnéni, ze kone¢né bude moci stravit tro-
chu drahocenného ¢asu s manzelem. Vesla do jeho ateliéru
a trpélivé tam vysedavala v tmavém vysokém arkyfi, zatimco
malif zachycoval pro vé¢nost jeji pozemskou krasu.

Jenze malif byl podobné jako Aylmer perfekcionista. ,,Planul
pro své dilo a dlouhé hodiny a dlouhé dny na ném neptestaval
pracovat.“ Uplynuly tydny. Malif zcela propadl své praci a ani
si nev§iml, ze jeho Zena churavi. ,Nevidél proto, Ze svétlo, tak
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désivé ozarujici osamélou vézicku, hubi zdravi i ducha jeho
manzelky; v8ichni ji vidéli chfadnout, jenom on ne.”

Presto se bez namitek podvolila perfekcionismu svého man-
zela. A malif se snazil zachytit manzel¢inu podobu s takovym
zapalem, ze mél nakonec o¢i jen a jen pro portrét. ,,A nevidél,
ze barvy, které roztird na platno, ubird z licek té, ktera sedi pred
nim.“ Ubéhly dalsi tydny. Malifova Zena slabla. Pak jeji muz
lehkym dotekem Stétce nanesl na své mistrovské dilo posledni
tah a zvolal: , Toto je opravdu zivot sim!“

Otocil se ke své Zené a zjistil, Ze je mrtva.

Neni snadné ¢ist Hawthorna a Poea optikou 21. stoleti. Jejich
povidky podivuhodné zatinaji do zivého. Hawthornova Geor-
giana by snadno mohla patfit k zastuptim muz a Zen, ktefi
se v honbé za télesnou dokonalosti nechali zabit nebo zmr-
zacit plastickymi chirurgy. Poetiv malif se zase az strasidelné
podoba vystresovanym bankéitim nebo pravnikam, ktefi na
tkor ¢asu s rodinou a prateli vysedavaji od rana do noci nad
obchodnimi pfipady nebo smlouvami.

Vic nez z napadnych podobnosti se ale mizeme poucit
z kontrastu obou povidek viiéi dnesku. V Americe prvni po-
loviny 18. stoleti byl perfekcionismus ndmétem pro hororo-
vou Cetbu, pfedmétem posméchu a vlastnosti zcela nezadouci.
Dnes pristupujeme k psychologii perfekcionismu zcela jinak.
Vzhlizime k nému s respektem a obdivem, mame za to, Ze by-
chom o néj méli usilovat, jelikoz je znamenim, Ze se snazime,
se¢ mulizeme, Ze ze sebe vyddvame vsechno.

Nejsme samozfejmé tak Gplné naivni jako Hawthorntv
Aylmer nebo Poetiv malif. Vime, Ze za perfekcionismus plati-
me nemalou dan, vy¢islenou v hodinach nednavné driny, ve
skrytych osobnich obétech a vé¢ném tlaku, jemuz sami sebe
vystavujeme. Ale o to nim koneckoncti prece jde. Perfekcioni-
smus je v moderni kultufe znamenim sebeobétavého tispéchu,
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¢estnym odznakem, za nimz se ale skryvd mnohem nejistéjsi
skute¢nost.

Proto o nasi ochoté k perfekcionismu asi nejlépe vypovida-
ji pracovni pohovory. Tyto ocistce plné nastrah nim prozradi
ledacos o tom, jak chceme byt vnimani a jaké masky si nasa-
zujeme, abychom personalisty presvédcili, Ze si svou mzdu
zaslouzime.

Nejvymluvnéjsi z celého kiizového vyslechu byva odpovéd na
kardinalni otazku: ,Jaka je vase nejslabsi stranka?“ Neomylné
totiz odhali, co povazujeme za spolecensky pfijatelny nedosta-
tek, jenz nds ¢ini vhodnymi pro dané pracovni misto a déla
nas lepsimi. ,Moje nejslabsi stranka?“ reagujeme a snazime se
predstirat, ze zpytujeme hlubiny svého charakteru.

»,Musim pfiznat, Ze to asi bude muj perfekcionismus.“

Jak otfepana odpoveéd. Podle priizkumi slychaji naborari
pfi pracovnich pohovorech ze vsech klisé nejcastéji pravé fra-
zi: ,Mam tak trochu sklon k perfekcionismu.“! Nechme ale
klisé stranou a polozme si otazku, pro¢ to délame. Ziejmé
povazujeme za vyhodné projevovat se pravé takto, chceme-li
byt prijati. Ve vysoce konkurenénim prostredi, kde vitéz bere
vse, je prumeérnost jednoznacné sprosté slovo. Pfipustite-li, ze
vam aplné staci podavat vykon tak akorat, pfiznavate, Ze ne-
mate dostatek ctizadosti a odhodlani, abyste se zdokonalovali.
A zameéstnavatelé prece vyzaduji pouze a jediné dokonalost.

Domnivame se, ze kdyz nebudeme dokonali, neobstojime
ve spolecnosti. Na rozdil od ¢astt Hawthorna a Poea je v mo-
dernim svété dokonalost nutnym zlem, ¢estnou slabtistkou,
nasi nejoblibené;jsi vadou. Jsme tak vrostli do absurdni kul-
tury, v niz zijeme, Ze jeji nesmyslnost téméf nevnimame. Ale
uvazujme. Hawthorntiv Aylmer a Poetiv malif ndm posilaji
mrazivé varovani, jakou cenu zaplatime, kdyz cely zivot vénu-
jeme dobyvani oslnivych vysin dokonalosti. V této knize od-
halime pravou podstatu perfekcionismu, prozkouméame, zda
nam opravdu pomdhd, pro¢ je ho dnes podle vseho vice nez
kdy dfive a co se s tim da délat.
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Nejdrive se na véc podivejme racionalné. Zjistime, Ze adoro-
vat perfekcionismus je naprosto iracionalni. Dosdhnout do-
konalosti je z definice nemozné. Nemzete ji zméfit, byva
subjektivni a je ji pfedurceno ziistat navéky mimo dosah nas,
obycejnych smrtelniki. ,Pravd dokonalost,” zazertoval odbor-
nik na ndpravnou psychologii Asher Pacht, ,se vyskytuje je-
nom v nekrolozich a chvalozpévech.“? Je to jen ndvnada, marna
snaha. A protoze dokonalost vzdy lezi za hranicemi mozného,
a honba za ni je tak naprosto beznadéjny podnik, musi kaz-
dy, kdo se o ni pokousi, zaplatit opravdu velmi vysokou cenu.

Pro¢ tedy mame dojem, Ze usilovat o dokonalost je jedind
mozna cesta k tispéchu? A je ten dojem opravnény?

Nez na tyto otazky zacnu odpovidat, chci pfipomenout uda-
lost ze 17. ledna 2013. V kozeném kfesle sedi otfeseny Lance
Armstrong a bloudi pohledem po impozantnim, staromédné
zafizeném salonu. Nohy ma zkfiZené, namahavé dycha, ruce
neudrzi v kliné a co chvili jimi zaléta k obliceji. Jako kdyby
v hloubi duse védél, Ze se toto interview zaradi mezi nejsledo-
vanéjsi v déjindch amerického vysilani.

Jako moderatorka proti nému sedi Oprah Winfreyova, mis-
tryné svého femesla. Neni obracend pfimo k nému, jak by to
udélala vétsina moderdtort. Sedi v peclivé vypocteném thlu,
aby Armstrong musel zimérné otacet hlavu, kdykoli se ji bude
chtit podivat do tvafe. Po nékolika pfimych otazkach se Win-
freyova plné soustiedi na senza¢ni doznani. Udéld dramatickou
pauzu, zvedne hlavu od poznamek, upfe pohled na Armstronga
a bez emoci ho vyzve, at pfizna, ze svych sedm vitézstvi v Tour
de France ziskal za pomoci pfipravki pro zlepseni vykonu.

»Ano,“ potvrdi Armstrong. Dopoval ve velkém.

Potom ho Winfreyovd pozada o vysvétleni. A v tu chvili se
stane zvlastni véc. Armstrong tplné zméni chovani. Narovnd
se, zvedne bradu. Na tuhle chvili ¢ekal. Podiva se Winfreyové
zpfima do o¢i a pevné prohlasi, Ze to ,,nedélal proto, aby ziskal
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vyhodu®. Dopovat pro néj prosté znamenalo vyrovnat Sance.
»Kultura byla takovd, jaka byla,“ odvéti vzdorné. ,,Panovala
silnd konkurence. Vsichni jsme byli dospéli, kazdy se musel
rozhodnout.“

Armstrong se rozhodl pro doping, protoze dopovali vsichni.

Nas zptsob chovani je ovliviiovan chovanim ostatnich. Radi
si pfedstavujeme, ze jsme volni jako ptaci, Ze jsme naprosto
jedine¢né osobnosti a rozhodné jsme jini nez druzi. Ve sku-
tecnosti ale nejsme ni¢im vyjimecéni. Pfesné jak Armstrong
popsal v interview s Winfreyovou - nas zdkladni instinkt ndm
v podstaté veli chovat se jako ovce. To posledni, o¢ stojime, je,
aby se nas ostatni stranili, ostrakizovali nds nebo néas vyhnali
ze stida. Proto dennodenné védomé ¢i nevédomé peclivé sle-
dujeme, zda nase chovani zlistava v pasmu spolecensky pfija-
telného neboli ,normélniho.

Korouhvickou nasich sklonti v mysleni, citéni a chovani
neotaci néjaka bozska entita, nybrz spolecenské proudy. Dr-
zime se stada pfi praci, péci o déti, studiu nebo pfi pridavani
prispévki na socidlni sité tim usilovnéji, ¢im vice nas naplnuje
strach nebo pochyby - a tyto pocity nas v posledni dobé napl-
nuji ¢asto. Stejné si poc¢indme, i kdyz je staidni chovani zjevné
nezdravé, jako v Armstrongové ptipadé. Kdyz se vsichni ostatni
zdaji byt dokonali, zacne nam pripadat naprosto racionalni
vnimat dokonalost jako jedinou cestou k aspéchu.

Z této kultury je tézké uniknout. Podle nedavnych vyzkumu
v sobé vSichni mame urcitou netoleranci viiéi nedokonalos-
ti, at uz se jedna o praci, skolni znamky, vzhled, rodicovstvi,
sportovani nebo zivotni styl. Rozdil je, slovy psychoanalyticky
Karen Horneyové, ,¢isté kvantitativni“.’ Néktefi maji neto-
lerance o trochu vice, néktefi o malicko méné, vétsina je né-
kde uprostted. A toto stfedni pAsmo na Skéle perfekcionismu
(pramér) se v pribéhu ¢asu rychle posouva smérem nahoru.
Pozdéji prozkoumame, jak rychle. Nyni si povime, co stoji v po-
zadi kolektivni honby za dokonalosti a zda bychom se viibec
méli znepokojovat.
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Jsem univerzitnim profesorem a jednim z mala lidi na svété,
ktefi zkoumaji perfekcionismus. Béhem let jsem se zabyval
nejriiznéj$imi otdzkami, napriklad jaké jsou charakteristické
znaky perfekcionismu nebo s ¢im perfekcionismus korelu-
je, a také jsem se snazil zjistit, pro¢ je podle vSeho urcujicim
znakem nasi doby. Naslouchal jsem mnoha klinickym specia-
listim, pedagogim, manazertim, rodi¢tim a mladym lidem
dospivajicim v modernim svété. Praxe ukazuje, Ze perfekcio-
nismus je do znacné miry novy duch doby.

Potvrdilo se mi to v roce 2018, kdyz mi ve schrance pfista-
la pozvanka od jisté Sheryl. Obratila se na mé jménem orga-
nizace TED a zajimala se, zda bych chtél vystoupit na jejich
nadchdzejici konferenci v Palm Springs v Kalifornii. Perfekcio-
nismus pry vyvolal mezi ¢leny TED neobycejny zajem. ,Nasi
lidé,” psala, ,,pozoruji perfekcionismus ve vlastnim zivoteé, v Zi-
voté svych déti i v zivotech svych spolupracovnika.“ Chtéla,
abych tcastniktim konference vylozil, co je perfekcionismus,
co s nami déld a pro¢ je podle vseho tak rozsifeny. ,,S nejvétsi
radosti,“ odpovédél jsem. A tak jsem se jesté tyz mésic sesel
s autory, ktefi pisi projevy pro TED, abychom sestavili dvace-
timinutovou prednasku nazvanou Our Dangerous Obsession with
Perfection (NaSe nebezpecna posedlost dokonalosti).

Jsem na sebe hrdy, Ze jsem ji zvladl, ale postupem casu se mi
prestal libit jeji ndzev. Je az pfiliS osobni. Prenasi veskerou tihu
na nds, na nasi posedlost dokonalosti. Pfi psani této knihy, kdyz
jsem se naplno oddal nesnadnému uméni usporadat myslenky
do thlednych vét a pak je zdimat a destilovat, dokud z nich
nevytézim ctivy a srozumitelny text, jsem si ledacos ujasnil.
Objevil jsem ve svych tivahach mezery, o nichz jsem predtim
nevédél. Zacal jsem v datech i vsude kolem sebe vidét véci, kte-
ré mi dfive unikaly nebo jsem je zkratka nedokazal vnimat.

Perfekcionismus neni osobni obsese - md jednoznacéné
kulturni povahu. Jakmile jsme dost stafi, abychom dokazali
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chapat svét kolem sebe, za¢neme si v§imat jeho vsudypritom-
nosti v televizi, ve filmu, na billboardech, v pocitacich a chyt-
rych telefonech. Je ve zptisobu, jakym s ndmi hovofi rodice,
ve zpuisobu, jakym jsou ndm predkladany zpravy, v projevech
politik{, v nastaveni ekonomiky, v usporddani spolecenskych
a obc¢anskych instituci. Ukazujeme svétu svou dokonalost,
protoze svét nam predvadi tu svou.

Na konferenci TED do Palm Springs jsem odlétal ze zbrusu no-
vého, nablyskaného druhého termindlu letisté Heathrow. Nese
nazev Kralovnin termindl podle krdlovny Alzbéty II. V roce
1955 otevirala v Heathrow ptivodni Kridlovninu budovu, ktera
ale byla roku 2009 strzena, aby udélala misto nové brané do
$irého svéta za tfi miliardy liber.

Kralovnin termindl je ohromujici vytvor komeréni architek-
tury. Podle novinafe Rowana Moorea z listu The Guardian ma
jeho hlavni hala ,rozméry krytého trhu na Covent Garden®.
Presné takovy dojem by si z ni také podle tvtircti méli cestuji-
ci odnést. Je to ,ohromné misto pro spolecenské setkavani,”
tvrdi architekt Luis Vidal, ,jako namésti nebo katedrala.“ Pti
prochazce Kralovninym termindlem si tohoto romantismu
nelze nevsimnout. Od vrcholu galerie, ktera jej obkruzuje, se
rozkladd velkolepy prostor prerusovany rozmdchlymi krivka-
mi, ¢istymi hranami, pestrymi billboardy a sklenénymi sténami
sahajicimi od podlahy az do stropu.

Uvnitf okdzalé konstrukce se stiraji hranice mezi skutec-
nosti a neskute¢nem. Hlavnim vinikem je reklama, kterd
v Kralovniné termindlu nabyva podoby korporatniho pseu-
doumeéni a je mimoradné kuriézni 1 podle modernich mé-
fitek. ,Zatocte s infekci chytfe,“ obraci se IBM na bystrého
cestujiciho, ktery si jeji doporuceni zfejmé precte, zatimco se
uprostfed pandemie chystad k nastupu do letadla. Microsoft
nas poucuje, jak zaridit, ,aby chaos $lapal jako hodinky*,
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zatimco HSBC nds oblazuje ujisténim, ze ,klimaticka zmeé-
na nezna hranice®.

Nejnapadnéjsi soucdasti marketingu v Kralovniné termindlu
je ale propagace lifestylovych znacek. Jeden billboard ukazuje
bezvadné upraveného muze v obleku, jak za pomoci nevsedné
privétivé aplikace pro sdileni automobili neohrozené mifi od
jedné destinace ke druhé. Na jiném vidime obchodnici s ismé-
vem od ucha k uchu a drahym kuftikem v ruce, kterak ji pre-
ochotné vitd recep¢ni jisté tdddk nesmirné vstricné letecké
spole¢nosti. Nejde o ojedinélé priklady. Pocinaje billboardy
pres outlety s luxusni médou az po kavarnu U Perfekcionisty,
snad az prili§ peclivé vyladénou ve znackovém stylu, predsta-
vuje termindl mikrokosmos vseho, co obdivujeme: prehnané,
neuskutec¢nitelné idealy dokonalych zivott a Zivotnich styld.

Kdyz jsem sedél pfimo tam, v kavarné U Perfekcionisty, ne-
mohl jsem se ubranit tvahdm o fantazijni povaze idealt, které
se tu hlasaji. Podivime-li se totiz na budovu termindlu v neli-
tostném svétle skutecnosti, zjistime, Ze nam predestira hyper-
funkéni, nadzemskou krajinu, jez ndm neni ni¢im povédoma.
Muz v dokonalém obleku, ktery na mé zafi z elektronického
billboardu, zfejmé nemusel k odbaveni §lapat Pé§ky, i kdyz
parkovisté je od terminalu tficet minut chtize. Siroky Gsmév
obchodnice budete vnimat téméf jako provokaci, jestlize vas
prohnali bezpecnostni kontrolou, jen abyste vzapéti zjistili,
ze vas$ let ma zpozdéni.

Maji snad v kavarné U Perfekcionisty dokonalou kavu? Kde-
pak, neni dokonce ani horka. Kone¢né oznami vasi odletovou
branu a samoziejmé je na druhém konci terminalu, dolt po
eskalatoru a pak kilometr pésky pod pojezdovou drahou. Na
misté zjistite, Ze se nemate kam posadit a z ¢ekaci zony se az do
chodby tahne fronta rozladénych cestujicich. Jste unavent, potfe-
bovali byste pandka. Nakonec si najdete mistecko k sezeni a uva-
Zujete, jestli se ta schtizka nemohla stejné dobre odbyt online.

A ted se na chvilku dtkladné zamyslete. Vzdyt je az zara-
zejici, nakolik se idedlni svét téhle budovy lisi od skute¢nosti.
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Crizddostivé slogany, dokonalé vizudly, naddech transatlantic-
kého cestovani, to vse ukazuje na zejici propast - nejen zde na
letisti, ale v kultute jako takové. Domy, dovolené, auta, cvicent,
kosmetické pripravky, diety, navody na vychovu déti, Zivotni po-
radci, tipy pro zvyseni produktivity - na cokoli si vzpomenete,
vSechno dokazuje, Ze Zijeme uvniti hologramu nedosazitelné
dokonalosti, ktery nam veli neustale vylepSovat své zivoty a zi-
votni styly v honbé za bezvadnym, jenze neexistujicim rajem.

Jsme jenom lidé. Hluboko uvnitf vime 1épe, nez jsme ochot-
ni pripustit, Ze kazdy clovék je omylny, chybujici a miize se
ocitnout na konci sil. Cim vice pod sebou nase holograficka
kultura pohibiva veskery smysl pro realitu, ¢im vice nas nuti
potlacovat ty nejlidstéjsi z nasich slabosti a protivit se poma-
lému béhu matky prirody, tim vice upaddme do pasti perfek-
cionismu, zeneme se za chimérou a jsme bezmocni, jakmile
se k nam zdravi a Stésti obrati zady. Dopady perfekcionismu
na tyto aspekty se budeme zabyvat pozdéji. Ted se jesté vra-
time na Kralovnin termindl a ja vim budu vypravét, jak jsem
bojoval s nasi nejoblibenéjsi vadou.

Sedél jsem v kavarné U Perfekcionisty, trpélivé jsem cekal, az
vyvolaji mj let, a abych ukonejsil pocuchané nervy, procha-
zel jsem si v notebooku nejoblibenéjsi ptispévky z TED Talks.
V ramci pfipravy na svou prednasku jsem jich zhlédl snad
stovky. VSechny jsem podrobné prozkoumal a hledal néja-
ky tajny recept. Z nejlepsich recnikt vyzarovala neprustrelnd
sebejistota, jako by pro né vefejny projev byl néco stejné pri-
rozeného jako jidlo nebo piti. To ja si sebou zdaleka tak jisty
nejsem. Co kdyz neseberu odvahu, abych vystoupil na scénu?
Co kdyz zapomenu text? Co kdyz mé pred véemi témi lidmi
popadne zichvat paniky?

My perfekcionisté se obvykle branime tizkosti promyslenim
kazdého detailu. Mame za to, Ze nejbezpecné;si cesta, jak nic

24



nepokazit, je pokryt kazdic¢ky kousek terénu, ale zapomina-
me, zZe prehnané nimrani se v podrobnostech je samo o sobé
forma tizkosti a Ze nas ochromuje. Sice se mi nikdy nestalo, ze
bych timto zptisobem udélal z prezentace dokonalé fiasko - ale
ani jsem nezaznamenal zadny triumf. V pouhych devétadva-
ceti letech ted proti vsi pravdépodobnosti letim do Kalifornie
jako jeden z tolik vychvalovanych , myslenkovych viidcti“ TED.
Musim se v tom velkém cerveném kruhu pro fe¢niky tvarit, ze
stojim za pét tisic dolari vstupného.

Mezi moje nejvétsi neduhy patii neschopnost pfijimat
uspéch. Radéji ho odmavnu jako dilo $tésti nebo nahody, nez
abych si vychutnal potlesk. Hluboko uvnitf totiz citim, ze si ho
nezaslouzim. Takovéto deficitni uvazovani - neboli nejistota
- je zfejmeé nejnebezpecnéjsi projev perfekcionismu. Pokud ne-
ustale usilujete o vétsi a vétsi tspéchy (pominime ted ochromu-
jici strach ze selhdni), nemusi ve vds ani pomérné velmi slusny
vykon vyvolat vitbec nic. Mozna dokonce méné nez nic, protoze
ve svétle perfekcionismu vechny nase sny vypadaji jako slepé
ulicky. V ocich perfekcionisty je spéch bezedna jama, kterou
se snazi zaplnit a kterd ho vysava, zatimco odpovéd na hlubsi
otazku: ,Dostacuji? ztistava skryta za obzorem.

A stejné jako obzor ndm unikd, jakmile se k ni pfiblizime.

Neustdly pocit nedostate¢nosti je mucivy. Piestoze jsem
navenek Gspésny a v urcité roviné si upfimné preji jednat
moudie a byt uzitecny svému okoli, vé¢ny pocit nedostatec-
nosti ve mné vyvolava trvalou nespokojenost. Odtahuji se od
druhych a vyhybam se slozitym situacim, az nakonec za¢nu
ptisobit jako nespolehlivy podivin, ktery nechce byt za nic
zodpovédny. Popadd mé neklid a panika, relativni vyrovna-
nost se stfidd s recidivami spojenymi s uzivanim léki, mam
sklon k pochybnostem o sobé samém a k sebekritice, nevim,
kdo vlastné jsem, a v honbé za potvrzenim tspéchu, ve ktery
v hloubi duse nevéfim, diu nad své moznosti.

Nakolik mohu posoudit, snaha o dokonalost nas odcizuje sobé
samym, nebo ndm dokonce zcela zabranuje nalézt sami sebe.
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Sedél jsem v kavarné U Perfekcionisty nad vlaznou kavou,
pozoroval jsem hektické hemzeni na Kralovniné terminalu
a napadlo mé, jestli by mi nebylo Iépe, kdybych byval ziistal
pracovat s otcem, stavebnim délnikem. Zivil bych se vrtanim
dér, brousenim dreva a zdénim, oZenil bych se s mistnim dév-
cetem, poridil bych si skromny domek, mozna dokonce slus-
né auto a vychovaval bych parek déti. Ano, nemél bych sbirku
okazalych tituld, nebyl bych profesorem na nejprestiznéjsich
univerzitich Spojeného kralovstvi ani bych nemél pompézni
smlouvu na tuhle knihu. Ale také bych nebyl v prici od rdna
do vecera a zadné obavy by mé neptipravovaly o klid. A mozna,
snad, bych dokonce zahlédl onen unikajici obzor.

A mozna taky ne. Je v dnesnim svété viibec nékdo usetien
perfekcionistickych fantazii, které otravuji nase konzumni
Zivoty?

At tak, ¢i onak, jsem zfejmé polapen v pasti duvérné znamé
vSem obyvatelitm moderniho svéta. Jsem zabftedly v houstinach
vécné nedostatecnosti a nedokazu v tom tporném vylepSovani
vSeho najit jakykoli smysl. Nekonecné kolecko prace, spotieby
a sebezdokonalovani v honbé za ni¢im konkrétnim. Ano, per-
fekcionismus je do urcité miry dédi¢ny. A ano, urcitou, a ne-
malou, roli hraje tvrda vychova a traumata z raného détstvi.
Ale geny a rané prozitky jenom rozdavaji karty, zatimco nase
kultura po nas zada, abychom vzdy znovu a znovu vynaseli
dokonalé trumfy.

Lance Armstrong stal pfed dilematem: ztstat ¢isty na konci
pelotonu, nebo dopovat a vyrovnat se nejlepsim? , Kultura byla
takovd, jaka byla... kazdy se musel rozhodnout.“ Armstrongovi
jeho tehdejsi volba vysla, jini cyklisté ji nehezky odskakali. Né-
ktefi dokonce prisli o Zivot. Kviili ¢emu? Jestli dopovali vsich-
ni, jak tvrdi Armstrong, pak timto zavodem ve zbrojeni kazdy
ohrozoval vlastni zdravi, aniz zvysil pravdépodobnost tispéchu.
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Stejné nicivy zavod ve zbrojeni se pravé ted odehrava v Sir-
$i kulture. Jestlize vSude kolem sebe vidime jen pokroucenou
realitu bezmezné dokonalosti, je nesmirné obtizné prijmout
vlastni obycejné lidstvi. Ze zivota se stava nekonec¢ny soudni
proces, v némz se musime obhajovat za své chyby. Vétsinou
pocitujeme vycerpdni, prazdnotu a Gzkost. Déldme, co se dd
- nepolevujeme v sili, podstupujeme wellness ritualy, zkou-
$ime zivotni vychytavky, odreagovavame se pri nakupech, fil-
trujeme, skryvdme, pachtime se -, a prece zdkon stada zafidi,
ze nikdo z nas nikdy nebude mit vétsi Sanci na tspéch nebo,
presnéji feceno, nebude mit pocit, ze dostacuje.

Takovy je moderni vyklad Hawthornovy a Poeovy povidky.
V zasadé fikd, ze jsme dnes vSichni odsouzeni byt Aylmerem
a malifem. Nejsem si ale tplné jist, zda je spravny. Podle mé
se ve skute¢nosti mnohem vic podobdme zapomenutym ze-
nam z onéch ptibéht. Stejné jako ony bychom mohli docela
spokojené zit své nedokonalé Zivoty, stacilo by jen nechat své
vady, kazy a nedostatky na pokoji, tak jak jsou, a nepodleh-
nout natlaku, ktery je naprosto netimérné zveli¢uje a nafukuje
v posedlé snaze zaretuSovat i sebemensi poskvrnku.

Cim hloubéji upaddme do kulturni pasti perfekcionismu,
tim vic z nas perfekcionismus vysava zivot. Je nejvyssi ¢as zacit
se nasi nejoblibené;si vadou vazné zabyvat. Nejdrive se podiva-
me, v ¢em vlastné spociva a co s ndmi doopravdy déla.
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2.
REKNETE M1,
ZE DOSTACU]JI

aneb Proc perfekcionismus
neznamend jen mimorddné
ndrocnd meéritka

10, cim v kazdém daném okamZiku procesu modelovani své osob-
nosti jsem, bude wrcovano mymi vztaby s témi, kteri mi davaji nebo
odpiraji ldsku.

Harry Stack Sullivan’

V Torontu se co by kamenem dohodil od rusného nadrazi
Union Station nachazi Raffertyho bar a gril. Je to médni pod-
nik, kde se pfes den nad $alkem kavy potkavaji obchodnici v bi-
lych kosilich a ¢ernych kravatich a vecer tu elegantni, dobte
obleceni lidé odpocivaji po nakupech a usrkavaji pestrobarevné
koktejly. Pfedni terasa nabizi vyhled na rusnou kfizovatku -
spéchajici chodci, semafory preblikavaji ze zelené na cervenou
a cinkajici tramvaje kfizuji mésto z vychodu na zapad.

Je slunny letni podvecer roku 2017 a j4 sedim na terase u Raf-
fertyho s vizenymi profesory Gordonem Flettem a Paulem
Hewittem. Dali jsme si par vychlazenych piv a oni mi vypraveéji
o své praci. Gord je oblecen jako typicky akademik, ma na sobé
kostkovanou kosili, thledné zastréenou do tzkych platénych
kalhot, a pohodlné, funkéni vychazkové boty. Tvari se vesele
avlidné. Celkové tak trochu pfipomina lokalniho turistického
pravodce, k ¢emuz prispiva i energické, vznétlivé vystupovani.
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Paul ptisobi mnohem rozvaznéji. Je mlcenlivy, premyslivy,
za pozornyma oc¢ima se skryva spletitd osobnost. Md moder-
ni kulaté bryle a vyzehlenou bilou kosili, ktera se ve ve¢ernim
slunci leskne. Mluvi, jen kdyz musi, a vzdy z néj pfitom vy-
zafuje urcitd naléhavost, jako by se na okamzik nechal zcela
pohltit néjakym nesmirné diilezitym faktem. Piisobi dojmem
zahloubaného psychologa, jimz také skutecné je.

Tito zcela odlisni muzi maji spole¢ny cil. Vice nez tfi deseti-
leti se vénuji zkoumani vnitinich mechanismi perfekcionismu
a snazi se zjistit, proc se s nim ve svych poradnach a prednas-
kovych salech setkavaji tak casto. Poslouchal jsem je a uvédo-
mil jsem si, Ze pro né prace neni pouhé zaméstnani. Berou si
ji k srdci, jako by studium perfekcionismu bylo jejich hy¢kané
dité. Pricestoval jsem do Toronta, abych tyto dva titany slysel
prednaset o perfekcionismu. Jejich nadseni pro véc mé zauja-
lo, proto jsem se chtél dozvédét vic.

Paul jejich cestu vnimd vécné. Ziejmé chape, Ze takto sou-
stfedéné, téméf nabozné zaujeti je podle modernich akade-
mickych méritek ponékud nezvyklé. Vysvétluje: ,, Zahotel jsem
pro tohle téma a uz jsem se ho nedokazal pustit.“ V poloviné
80. let 20. stoleti pracoval jako zacinajici klinicky psycholog
s pacienty, u nichz stres a vnitfni napéti spojené se studiem,
praci ¢i rodic¢ovstvim patrné souvisely s potfebou dokonalosti
ve vSem, co délali. Jeho zaznamy tehdejsich pripadii popisuji
perfekcionismus jako zhoubny ¢initel. Rekl mi, Ze pokud per-
fekcionismu nenastavime hranice, ,,roztoci spiralu tpadku,
kterou bude mimofadné obtizné zvratit.”

A dodal: ,Malokdo pfitom vnimal perfekcionismus jako
nebezpecnou vlastnost, pfinejmensim ne sim o sobé.*

»A nevnimaji ho tak ani dnes!“ vpadl Gord a roztahl tvar
ve védoucim tsmévu.

,Ale méli by.“

Oklikou tu vlastné dobromyslné zehraji na dlouhodobou
neochotu psychologické védy brat perfekcionismus vazné
nebo aspon dostatecné vazné. Podle vseobecného presvédéeni
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se jedna spisSe o téma pro popularni psychologii, o bolistku, na
kterou si lidé chodi stézovat k radobypsychoanalytikiim. Ano,
perfekcionismus nepochybné miize byt problém, podobné jako
muze byt problémem prehnand svédomitost, ale rozhodné to
neni nic, co by si zaslouzilo seridzni, systematicky vyzkum.

Tento nazor potvrzuje i bible psychiatrie — Diagnosticky a sta-
tisticky manudl dusevnich poruch. Nepovazuje totiz perfekcio-
nismus za nijak zvla$¢ znepokojivy povahovy rys.? Pokud uz
je mezi diagnostickymi kritérii zminén, byva zpravidla fazen
k ostatnim symptomtim souvisejicim s obsedantné kompul-
zivni poruchou (OCD).

Gord vysvétluje, v cem je problém: ,Obecné se na perfekcio-
nismus nahlizi pfili§ Gzce. Vime, Ze md mnoho podob a Ze
nékteré hraji roli i pfi OCD, ne ale vSechny. Zaroven vime,
ze perfekcionismus provazi vSechny mozné druhy dusevnich
onemocnéni, nejen kompulzivniho typu.“

Paul se predklonil a podival se na mé: ,Jednak tohle a jednak
skutecnost, Ze perfekcionismus je mnohem rozsifenéjsi, nez
se vSeobecné mini. Nejde o dichotomii nebo o klasifikaci, ale
spi$ o spektrum. Kdyz mluvime o perfekcionismu, nemame
na mysli jen nékteré jedince ani nerozliSujeme, jestli nékdo
perfekcionista je, nebo neni. Vsichni jsou perfekcionisté a lisi
se jen mira.“

Navazal: ,Nas vyzkum ukazuje na nesmirnou hloubku a §i-
ku perfekcionismu. Presto je tézké dosdhnout prilomu, dokud
je obecné presvédceni takové, jaké je.”

Hlavnim poznatkem, ktery si Paul z pozorovani ve své tera-
peutické ordinaci odnesl, je, Ze mdme-li perfekcionismu plné
porozumeét, musime vzit v potaz zminénou hloubku a $ifi.
Proto si Paul a Gord za tthelny kamen své pritkopnické prace
zvolili prozkoumani a rozliSeni riiznych typt perfekcionismu
a jejich nasledné méfeni a testovani. Proto jsem také byl v To-
rontu: abych se o tomto tématu dozvédél co nejvic.
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O jaké hloubce a $ifi to Paul mluvi? A pro¢ na nich zalezi?
Chceme-li nalézt odpovéd, musime se vratit do doby, kdy se
Paul o tento pozoruhodny osobnostni rys zacal zajimat. ,Vét-
$ina lidf si mysli, ze perfekcionismus rovna se velmi naro¢nd
méritka,“ vysvétlil, ,ale z mé klinické prace bylo brzy zfejmé,
ze tomu tak zkratka neni.“ Paulovy zdznamy odhalily celou
pavucinu symptomil, daleko presahujicich osobni standardy
a tlak na sebe sama.

,Pripad za pripadem jsem vidél jedince, ktefi se citili nuce-
ni k dokonalosti nejen proto, aby vyhovéli vlastnim nedosa-
zitelnym standardiim, ackoli to do zna¢né miry také, ale aby
zaroven dostdli nesplnitelnym naroktm, jez na né podle jejich
domnéni kladli ostatni a které oni sami méli vii¢i svému okoli.“

Existence tfi riznych podob perfekcionismu - zaméfeny
na sebe, spolecensky predepsany a zaméfeny na ostatni - pfi-
méla Paula k zamysleni. Co kdyz je perfekcionismus néco vic
nez jen pouhy soubor vysokych cilti nebo narokti? ,Brzy se
ukdzalo, Ze u perfekcionismu ve skute¢nosti nejde o snahu,
rozhodné ne ve smyslu, Ze se snazite zvladnout test nebo dat
dokonaly nadhoz. Je to cely svétondzor - zptisob existence,
jenz urcuje, jak vnimame sami sebe a jak si vykladame jedna-
ni a slova druhych.“

Jeho vysvétleni mi otevielo o¢i a pfimélo mé zamyslet se
nad vlastnim perfekcionismem. Odjakziva jsem mél za to, ze
jeho podstata spo¢iva v usilovné praci, obétavosti a peclivosti.
Domnival jsem se, ze perfekcionistu ze mé délaji nadmérné
naroky, které na sebe kladu. Pti blizsim pohledu se ale uka-
zuje, ze vysoké naroky jsou jen jedna strana mince a Ze nemé-
né dilezité je, proc si lidé jako ja viibec potfebuji tak ndrocné
standardy ukladat. Podle Paula se takto mucime ve snaze ziskat
od ostatnich potvrzeni, ze néco znamename. , Perfekcionismus
budeme chapat mylné,“ fekl mi, ,dokud nevezmeme na védo-
mi prostou skutecnost, Ze se jedna o vztahovou zalezitost.”

Pfi téch slovech jsem si vzpomnél na svého zesnulého dé-
decka. Byl v mnoha ohledech dokonalym ptikladem rozlisent,
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o néz se pokousi Paul, totiz mezi vysokymi naroky na jedné
strané a perfekcionismem na druhé. Jako dité jsem sedaval celé
hodiny a s izasem sledoval, jak déda, tesatsky mistr, vyrabi véci
kazdodenni potteby, naptiklad zabradli, zidle nebo okenni
ramy, od prvniho prkénka az po posledni kovani.

Obdivoval jsem jeho uméni. Nedéli co nedéli jsem odbihal
do jeho pfizemniho domku a daval dobry pozor, kdyz mi uka-
zoval, jak pfesné rozméfit a rozfezat pouzité tramy. Potom
kazdy dil peclivé oznacil, jemné opracoval a s vojenskou pres-
nosti vytvaroval, nacez je thledné sesadil dohromady. Upevnil
je Srouby a hotovy predmét dohladka vybrousil a nalakoval.
Jeho vyrobky mivaly dokonaly tvar, dfevo bylo pfijemné hladké
a konecny vysledek predstavoval ¢isté, funkéni uméni.

Jednoznacné se u néj projevovaly rysy osobnosti s mimo-
fadné vysokymi standardy. Nebyly to ale perfekcionistické
vlastnosti. Kdyz mél dédecek v dilné hotovo, vzal véci, které
s takovou laskou vyrobil, rozvezl je do jejich novych domo-
vl a prosté je tam zanechal, aniz by ¢ekal na pétihvézdicko-
vou recenzi. Pfivadél na svét obycejné predmeéty, aby je ostatni
pouzivali a vazili si jich. Existence jeho vyrobkii pro néj byla
mnohem duilezitéjsi nez potreba jejich autora dockat se uzna-
ni nebo chvily.

Kdyz Paul fika, Ze u perfekcionismu nejde o nase vlastni me-
ritka, nybrz o naroky, které na nids domnéle klade nase okoli,
md na mysli pal¢ivou potfebu kladného hodnoceni. Dédovi
se samoziejmé také obcas néco nepovedlo, ale vzdycky odved]
kvalitni praci. V jeho svété nebylo misto pro obavané tiihvéz-
dickové recenze, a i kdyby, co na tom, pochybné nazory cizich
lidi prosté patii k Zivotu. Obcas se zkratka nedafi. Jelikoz se
snazil, jak nejlépe umél, necitil potfebu néco dodate¢né na-
pravovat nebo se dozadovat uznani, pretvaret sebe sama nebo
selhavat 1épe, jak se fikd v korporatni mluveé. Byl hrdy na svou
zrucnost, a jestli snad nékdy v rohovém spoji prehlédl nena-
lakované mistecko nebo nechal ze dfeva neznatelné vy¢nivat
$picku sroubku, dovolil témto chybdm prosté odplynout - byly

33



neklamnym znakem jeho lidské nedokonalosti, stejné jako
vrasky nebo ischias.

S naro¢nymi méritky se tedy nemusi nutné pojit nejistota.
Teprve perfekcionismus roubuje jedno na druhé. Podle Paula
perfekcionista neusiluje o dotazeni véci nebo tkolt k dokona-
losti ani o splnéni vyjimecné vysokych narok, pokud jde na-
priklad o pracovni tikoly, vzhled, rodicovstvi nebo partnerské
vztahy. Perfekcionismus saha mnohem, mnohem hloubéji. Cili
na zdokonalovani sebe sama, nebo presnéji na zdokonalovani své-
ho nedokonalého jd. Perfekcionista jde zivotem v defenzivnim na-
staventi, schovava pred okolim sebemensi kaz, vadu a nedostatek.

Tento tihel pohledu na perfekcionismus byl pro mé prevrat-
ny. Jestlize totiz perfekcionismus pojmeme jako tak krajné de-
ficitni zptisob uvazovani, Ze ¢lovéka nuti skryvat se cely Zivot
pred svétem, pochopime, ze rozhodné neni tim pozlacenym
odznakem sebeobétavé aspésnosti, za jaky jej mylné povazu-
jeme. V zilach mi sice koluje kus dédovy preciznosti, ale jeho
svédomitost a mj perfekcionismus z nas délaji naprosto od-
lisné jedince. Nase Zivoty se proto vyznacuji zcela rozdilnymi
postoji a vnitinimi dialogy.

Moznd nejvétsim omylem ve vztahu k perfekcionistiim je
predstava, Ze ndm jde pfedevsim o to, abychom se predvedli
v co nejskvélejsim svétle. Na rozdil od narcisttl, s nimiz byva-
me Casto zaménovani, véak té neprustielné pohadce, kterou
se o0 sobé snazime vypravét, prosté nevéfime. Upindme se sice
na dokonalost, ale neusilujeme o ni pro dobro svéta, dokonce
ani ne proto, ze bychom chtéli ptisobit kdovijak oslnivym do-
jmem, ale protoze délat véci presné spravné nas zbavuje obav,
které plynou z pocitu studu - obav, Ze nejsme dost dobf, aby
na nas ostatnim zalezelo, nebo aby nds méli radi, coz je totéz.

Na obavy plynouci ze studu je tfeba klast dtraz, jelikoz
v diskusi o perfekcionismu se ¢asto nerozliSuje mezi vnéjsim
jednanim a vnitfnimi pocity. Stud je sebevztazna emoce, kte-
rd nam fika, Ze si nezaslouzime lasku a uznani. Vznika, kdyz
mame pocit, Ze jsme odmitani, nebo jesté hiife ignorovani,
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protoze nedokdzeme vic. Stud boda. Pronikd do kazdé oblasti
nasi existence, nahlodava nase vnimani sebe sama ve vztahu
k ostatnim. Zptisobuje, Ze nesmirné zaujeti perfekcionistd pro
dokonalost je o mnoho fadu silnéjsi nez hrdost, kterou citi
svédomiti jedinci typu mého dédecka. Zminéné zaujeti zasa-
huje do samotné podstaty toho, kym jsme, a predvadi nam, jak
nedostatecni musime ostatnim pfipadat.

Muyj dosavadni zivot byl jedna dlouhd honba za nadprimeér-
nymi vykony, a tedy i za uznanim ostatnich. Mély poslouzit
jako berlicky pro mé sebevédomi, které je kieh¢i nez misenisky
porcelan. Mty dédecek zadné takové obavy nemél. Ctizadost
mu samoziejmé velela dokdzat sobé i ostatnim, Ze je zruény
femeslnik, ale ¢inil tak s pokornou, trpélivou rozhodnosti,
kterou si nenechal nabouravat vrtkavymi nazory okoli. Uvé-
domme si, jak rozdilné lidé s vysokou a nizkou trovni perfek-
cionismu jednaji ve vztahu k ostatnim lidem, protoze jediné
tak miizeme pochopit, pro¢, jak fikd Paul, jde u perfekcioni-
smu o mnohem vice nez jen o vysoké naroky na sebe sama.

Perfekcionismus totiz je - a vzdy bude - vztahova vlastnost,
problém sebehodnoceni. Nevznikd v nitru jedince sim od sebe.
Vyrtsta ze spolecenského prostredi a ze vzajemnych vztahtl
s okolim. Zacind vnitfnim dialogem, ktery nas presvédcuje:
»Musis byt atraktivné;si, stylovéjsi, bohatsi, hubené;si, zdravéj-
81, inteligentnéjsi, produktivné;si,“ a konci krutym zjisténim:
,Jakmile moje nedostatky vyjdou najevo, ostatni si jich vSim-
nou a prestanou si mé vazit.“ Pak uz jen vynakladame veskerou
energii, abychom pred svétem ukryli své pravé ja, a napiname
sily ve snaze upevnit vazby, které nas poji s ostatnimi a které
povazujeme za chatrné a podminéné nasi dokonalosti.

Koncem 80. let 20. stoleti se Paul na Newyorské univerzité
setkal s Gordem. Oba neddvno obhdjili doktorat a oba méli
prednaset o psychologii. Gorda, ktery se jako mlady védec
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Past perfekcionismu.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



