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POZORUHODNE CITATY O DOKONALOSTI

»Dokonalé je nepritelem dobrého.*

Voltaire

»Perfekcionismus je hlasem utlacovatele.”

Anne Lamottovad

»Perfekcionismus je jen strach v moc hezkych botach.“
Elizabeth Gilbertova
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PERFEKCIONISMUS: RECEPT NA CHRONICKY POCIT
NESTESTI

Mnozi z nas vyrostli v presvédcent, ze byt dokonali je cil, o ktery je treba
se snazit. Tuto predstavu v nas posilovalo mnoho pro nas dulezitych
lidi. Nasi rodice, ucitelé, trenéri a $éfové podporuji perfekcionistické
chovani a vyjadruji nespokojenost nad nedokonalymi vysledky bez
ohledu na to, zda jde tfeba jen o drobné nedostatky.

Nedokonalost se ¢asto vnima jako slabost. Povazuje se za osobni
a profesni selhani. Je to ale pravda? Je nedokonalost opravdu takova
nevyhoda?

V této knize se na ni podivame z opac¢ného hlediska. Budu se snazit
zdtiraznit mnohé dusledky perfekcionistického chovani a pritom vam
ukazat, ze v nedokonalosti se skryva velka radost. Dam vam strategic-
kého radce, ktery vam pomuze zménit vase presvédceni a zacit verit
v nedokonalost.

Nenechte se zmast lidmi, ktefi prosazuji perfekcionismus. Nepochy-
bujte o své hodnoté, protoze vase snaha se nesetkava s jejich souhlasem.
Zbavit se zkostnatélého a k nezdaru predem odsouzeného chovani
a snazit se o opravdovost vyzaduje odvahu.

Nikdo z nas neni dokonaly. V$ichni délame chyby. Dokonalost je
iluze a snaha o jeji dosazeni mutize vést jen ke zklamani, otravenosti
a sebekritice.

Mam podezfeni, Ze perfekcionista je v kazdém z nas. U néekterych lidi
je Sedou eminenct, ktera jim naseptava, ze jsou neschopni, a nenapadné
v nich posiluje pochyby a stydlivost. U jinych lidi hraje aktivnéjsi roli.
Nuti je snazit se o bezchybnost ve vSem, co d€laji, a tim v nich vyvolava

zbytecny stres a uzkost.

PERFEKCIONISMUS: RECEPT NA CHRONICKY POCIT NESTESTI/ 11



V této knize postavime takovy zplisob uvazovani na hlavu. Ukazu
vam, jak mtizete svého vnitfniho perfekcionistu zklidnit. Dam vam
dobfe rozfazovany plan, jak nejen opustit nutkavé a zbytecné snazeni
o dokonalost, ale jak na 100 % vérit své vlastni opravdové, trebaze
nedokonalé, pfirozenosti.

Zaroven se s vami podélim o to, jak $patny vliv na mé perfekcionis-
mus dfiv mél. Nebudte prekvapeni, pokud vam muj pfibéh pripomene

spoustu véci z vaseho vlastniho Zivota.
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JMENUJI SE DAMON A LECIM SE Z PERFEKCIONISMU

PiSe se rok 1980.

Jsem na zavodech v plavani. Je mi deset, ale uz vim, jak to tady chodi.
Trénuju a zavodim v plavani od Sesti let. Moji rodice doufaji, Ze se mi
podari kvalifikovat na olympiadu v roce 1988.

Skoncil jsem tfeti a vilbec mé to netési. Vysledek, ktery by nékdo
mohl povazovat za uspéch, je pro mé ostudnou porazkou. Jsem moc
mlady na to, abych uspéch a neuspéch fesil jako rovnici o dvou ne-
znamych. Ale presto to zkousim.

Po péti letech, kdy se mi stale nedafi v soutézich vysSplhat na nejvyssi
stupen, jsem demoralizovany a utrapeny. Z plavani uz nemam zadnou
radost a tak s nim radéji konc¢im.

PiSe se rok 1985.

Je mi patnact a zkousim u sebe v pokojicku hrat na kytaru. Prehra-
vam porad dokola stupnice a pokazdé, kdyz néjakou notu zapomenu,
sebou trhnu. Prehravam akordy a pfi kazdém necisté znéjicim nebo
nedokonalém akordu si nadavam.

Existuji pro mé jen dvé moznosti: dokonalost, nebo nedokonalost.
Bezchybné, nebo $patné. Nic mezi tim, pficemz ta druha moznost je
nepftijatelnd. Neni divu, Ze kazdy takovy pokus konc¢i zklamanim a ot-
ravenosti. Proto s hranim na kytaru radéji konc¢im.

PiSe se rok 1995.

Pracuju pro nejvétsi spolecnost zabyvajici se spravou penéz na
svete. Jsem hrdy na své schopnosti a délam vsechno proto, aby moje
prace byla bez jediné chybicky.

Problém je, Ze dokonalost nelze produkovat, kdyz na ni mate moc

kratké terminy. Proto zlistavam v praci déle a hromadi se mi prescasy.
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Ale paleni svice z obou konct je receptem na vyhoreni. Kvalita mé
prace se zhorsuje a vkradaji se do ni chyby, kterych si mé kliZici se oci
nevsimnou. Jsem prili§ unaveny na to, abych si uvédomoval tu ironii:
moje posedlost dokonalosti ze mé vysava energii, otupuje mou po-
zornost a nuti mé délat chyby. Nakonec své dobie placené zaméstnani
radéji nastvané opoustim.

Perfekcionismus pro meé byl uz od détstvi prah, o ktery jsem casto
zakopaval. Negativné ovliviioval kazdou oblast mého Zivota, od uceni
az po vztahy. Pokazdé, kdyz jsem nedokazal dostat svym nerozumné
vysokym pozadavkim, jsem si nadaval a citil se jesté har.

Nakonec jsem ale pochopil, jak se tato Achillova pata da vylécit.
Nebylo to jednoduché, ale vynalozené usili a ¢as se mi rozhodné
vyplatily. Pfijeti nedokonalosti mélo okamzity pozitivni efekt na mij
stres, sebedtivéru a sebehodnotu. Stru¢né feceno, kvalita mého Zivota
se zlepsila.

Na nasledujicich stranach vam popisu, co presné jsem délal, abych
své perfekcionistické sklony udrzel na uzdé. Pokud mate problém s tim,
7e od sebe ve vSem neocekavate nic mensiho nez dokonalost, ale chcete
to zménit, jste na spravném misté. Zacneme tim, Ze se podivame na
dva hlavni typy perfekcionismu. Vsimejte si, zda ve vas néco z toho

zarezonuje.
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ADAPTIVNI VS. NEADAPTIVNI PERFEKCIONISMUS

Perfekcionismus ma mnoho prichuti. Ale kazda je zalozena na jed-
nom ze dvou hlavnich typQ: adaptivnim nebo neadaptivnim perfek-

cionismu.

Adaptivni perfekcionismus

Tuto kategorii perfekcionismu definujeme jako snahu o splnéni na-
ro¢nych pozadavkd, pii které si nicméné uvédomujeme, ze skutecna
dokonalost je nerozumnym ocekavanim. Adaptivni perfekcionisty
uspokojuje, kdyz se extrémné snazi o splnéni svych cild.

Prikladem je student, ktery se celou noc uci, neji a nespi, aby druhy
den zvladl zkousku s co nejlepsim vysledkem. Pfitom si ale uvédomuyje,
ze se pravdépodobné nenasprta uplné vsechno. Intenzivni usili, které
vénuje studiu, je pro ného odménou samo o sobé.

Nékteri odbornici povazuji adaptivni perfekcionismus za zdravy.
Vsimaji si, ze pomaha lidem pfi plnéni jejich cild. Jini autofi, jako treba
Paul Hewitt, Ph.D, spoluautor casto citované multidimenzionalni skaly
perfekcionismu, to vidi jinak. Hewitt tvrdi: ,,Podle mé neni potreba
dokonalosti Zadnym zpiisobem adaptivni.“

Nemam v umyslu posuzovat, kdo ma pravdu. Myslim si v8ak, ze je
dobré proste jen rozlisovat adaptivni perfekcionismus od neadaptivniho,

abychom mohli v této knize postupovat k cili.
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Neadaptivni perfekcionismus

Tuto kategorii perfekcionismu definujeme jako snahu o splnéni nere-
alistickych cilti a ocekavani, ze se nam to pokazdé podari. Neadaptivni
perfekcionisté se zuby nehty drzi nerozumné vysokych pozadavkad,
a kdyz je nedokazi splnovat, jsou k sobé velmi kriticti.

Prikladem je student, ktery se celou noc uci, aby druhy den ziskal
u zkousky jen nejlepsi vysledek. Kdyz se mu to nepodari, povazuje to
za neuspéch. Tento vnimany neuspéch u ného vede k sebekritice, vyssi
hladiné stresu, nizéi sebeticté a depresi.

Neadaptivni perfekcionista mylné véfi tomu, Ze miize mit napros-
tou kontrolu nad svym okolim. Proto je presvédceny, Ze za nepfiznivé
vysledky si mtiZe jen on sam.

Tento typ perfekcionismu se vSeobecné povazuje za nezdravy. Na

tom se vsichni odbornici shodnou.

Podtypy perfekcionismu

Vyse jsem uvedl, Ze perfekcionismus ma mnoho prichuti, ale Ze vétsinu
z nich, pokud ne vsechny, Ize rozdélit na adaptivni a neadaptivni. Toto
rozdéleni ma zasadni dilezitost pro ucel této knihy, kterym je zvladnuti
neadaptivniho perfekcionismu.

Je uzite¢né seznamit se jesté s riiznymi dalsimi podtypy, abychom
si dokazali v§imat jejich jemnych odstind v nasem Zivoté. Proto si
v rychlosti definujeme nejbéznéjsi varianty (vSimnéte si, Ze se vzajemné

mirné prekryvaji).

- Perfekcionismus orientovany na sebe: mimoradné vysoka oceka-

vani perfekcionisty od sebe.
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+  Socialné urceny perfekcionismus: presvédceni, ze ostatni ocekavaji
od perfekcionisty dokonalost.

- Perfekcionismus orientovany na ostatni: perfekcionista ocekava
dokonalost od ostatnich.

- Neuroticky perfekcionismus: snaha o dokonalost pohanéna pre-
svédcenim, ze vlastni dokonalost prinese perfekcionistovi potvrzeni
od ostatnich.

- Zasadovy perfekcionismus: snaha perfekcionisty o dojem moralni
beztthonnosti.

- Hyperatentivni perfekcionismus: soustfedéni se na objekt per-
fekcionistovy pozornosti do takové miry, Ze musi byt dikladné
prezkouman kazdy detail.

- Narcisticky perfekcionismus: dokazovani schopnosti nebo znalosti
perfekcionistou ve snaze pfimét ostatni vnimat ho jako idedlni
osobu.

- Emocni perfekcionismus: presvédceni perfekcionisty, Ze své emoce

musi mit pod dokonalou kontrolou.

V této knize se budeme primarné zameérovat na neadaptivni perfek-
cionismus. VySe popsané podtypy perfekcionismu se nemusite ucit
nazpameét. Spis si zapamatujte, ze nékteri odbornici povazuji vsechny
typy perfekcionismu za neadaptivni a Ze jejich odnaucenti je tedy
zadouct.

V dalsi casti prozkoumame typicky zptisob uvazovani perfekcionisty.
Nedivte se, pokud ve vas popis nékterych povahovych ryst uhodi na

citlivou strunu.
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ZPUSOB UVAZOVANI PERFEKCIONISTY
(PROC SE SNAZIME 0 DOKONALOST)

Pokud jste skutecnymi perfekcionisty, hloda ve vas pomysleni na vlastni
nedokonalost. Tato myslenka dominuje vasi mysli. V§echno, co délate,
okamzité podrobujete tvrdé kritice. Vase hodnoceni vytvari prostor
pro sebekritiku, kdykoli se vam nedari splnovat nerealisticky vysoké
naroky, které na sebe mate.

Proc se to vsak viibec déje? Co nuti perfekcionisty k tomu, aby se
snazili o dokonalost?

Miize to mit nejriznéjsi diivody, ale vSechny pramenti ze strachu,
uzkosti, pocitu nestésti nebo nespravedlnosti ohledné toho, jak by
ostatni lidé méli ocenovat hodnotu perfekcionisty.

Mnoho perfekcionistti ma strach napriklad z netspéchu. Vsechno
vidi ¢ernobile a vysledky svych skutkd posuzuji touto nepruznou
optikou. Bud zazivaji naprosty triumf, nebo totalni fiasko. Neni nic
mezi tim.

Moznost netspéchu v nich vyvolava hrizu. S timto strachem se
pokouseji vyporadat jesté vétsi snahou o dokonalost. Maji vSak smu-
lu, protoze dokonalost je jen prelud, a snaha o ni nevyhnutelné vede
k vlastni porazce.

Dal$im spoustécem jsou pocity hanby. Mnoho perfekcionistt se
tak ¢i onak citi nedostatecné. Mysli si, Zze nejsou dost sportovni, hezci,
chytfi, bohati, motivovani nebo nadseni. Stru¢né feceno, maji pocit,
ze nejsou dost dobri. To, zda se jejich presvédceni zaklada na pravde,
pro né neni dilezité. Oni tomu totiz véri.

Perfekcionisté se snazi o dokonalost proto, aby se s timto poci-
tem vypotadali. Rikaji si: ,, KdyZ budu délat viechno perfektné, tak tim
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