Netrvaji na dokonalosti

Je diilezité, abyste se nebdli délat chyby.
10 nejhorsi, co se miize stdt, je, Ze budete nezapomenutelni.”
— SARA BLAKELYOVA

Shelby zacala v pétatficeti chodit na terapie, protoze trpéla tizkostmi. Poslednich osm
let byla s détmi doma, ale poté, co obé zacaly chodit do $koly, sla znovu do price.

Nejprve byla rdda, Ze zase pracuje. Prdce ji téila a méla radost ze svého platu.
,Byt mimo domov a kone¢né zase prispivat do rodinného rozpoctu byl skvély pocit,*
fekla mi.

Za pér mésicu se ale vSechno zménilo a Shelby zaplavil stres. ,Mdm pocit, ze po
téch letech, co jsem stravila v domdcnosti, uz nic nevydrzim,” vysvétlovala.

Shelby chtéla na své nadfizené udélat dojem, a tak do price chodila diiv. Vecer,
kdyz déti 8ly spét, do pozdnich hodin pfipravovala svaciny, prala a uklizela a potom se
jesté vrhla na papirovéni, které ji prebyvalo z price.

Kdyz se objedndvala na prvni sezeni, moje recep¢ni se ji zeptala, jaké problémy
chee v rdmci terapie fesit. Shelby odpovédéla: ,,Mdm pocit, ze nezvliddm byt pracujici
matka.

Duvody, pro¢ si tohle mysli, mi Shelby vypocitdvala hned nékolik sezeni. Zmirio-
vala véci jako ,jsem Castéji rozmrzeld“ nebo ,prestala jsem pro rodinu vafit a nemdm
doma tak uklizeno jako dfiv, coz mé stresuje”.

Vysvétlila mi, Ze jeji matka byla odjakziva v domécnosti. ,Myslim, Ze médma va-
bec nikdy nespala,“ fekla mi. ,,Udrzovala doma absolutni potddek, pekla ndm domadci

chleba na svaciny a nikdy si nestéZovala.“
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Dozvédéla jsem se také, ze Shelby byla v mlddi vynikajici sportovkyné a bezvad-
nd studentka. ,, Ve skole jsem méla samé jednicky a na vysoké jsem dostala stipendium
coby skvéld tenistka,“ sdélila mi.

Rodice ji za jeji sportovni a skolni vykony vzdycky chvdlili. Byli na ni hrdi a ona
jim cheéla délat radost.

Skola a sport pro ni byly relativné jednoduché. Kdy? se pak vdala a méla déd,
byla Shelby i vybornd matka v domdcnosti. Ale kdyz pak znovu pfisla do préce, zjis-
tila, Ze prosté nemd dost casu na to, aby byla zdrovenn dokonald matka, manzelka
a zaméstnankyné.

Poprvé v zivoté dostala pocit, ze néjakou situaci nemuze spravit. Kdyz si diiv
chtéla zlepsit prospéch, prosté se vic ucila. Kdyz chtéla poddvat lepsi vykony v tenise,
musela jen vic trénovat. To ale ted nebylo mozné, protoze uz ji prosté v kazdodennim
zivoté nezbyval ¢as na to, aby se mohla v domdcnosti nebo v préci zlepSovat.

Misto aby na sebe byla trochu mirnéjsi, zacala se Shelby vybicovévat k jesté vys-
$im vykonam. Trépilo ji, Ze nedokdze do ¢tyfiadvaceti hodin nacpat dvoudenni prici,
a méla pocit, Ze kdyz neplni své cile a citi se vycerpand, znamend to, Ze ji chybi psy-
chickd sila.

Doufala, Ze jd ji trochu ulevim, a zeptala se mé: ,Nepomohlo by mi zacit brdt né-
jaké prasky?*

»A co presné by ty prasky mély délat?® odvétila jsem jd.

»No, vlastné nevim, jestli bych radsi chtéla néco proti tzkosti, abych se uklidnila,
nebo néco, co by mé nabudilo, abych toho zvlddla vic za krat$i dobu,* fekla mi na to.

Z4dny zdzraény 1ék na jeji stres ale neexistoval. Jedind pomoc byla trochu ubrat.

Kdyz se jako pracujici matka snazila zvlddnout vSechno, co zvlidala diiv, nebylo
to zadarmo. Cenou za to byl nedostatek spdnku, ¢as na rodinu a také jeji psychickd
pohoda.

Pomoc Shelby vyzadovala kombinaci nékolika strategii. Bylo potfeba zménit to,
jak se hodnoti, ubrat ji prici, a pfimét ji, aby zacala pecovat o sebe samu. Nékteré do-
mdci préce tak Shelby naptiklad delegovala na dalsi ¢leny rodiny — déti si zacaly samy
pfipravovat svaciny a myt nddobi a manzel ji také zacal vice pomahat. Ona sama se

pak zbavila vnitiniho hlasu, ktery ji neustdle fikal, Ze musi byt dokonald.
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Musela pfijmout, Ze feSeni spocivd v tom, Ze snizi svd ocekdvdni, ne Ze zvysi své
vykony. Byt na sebe mirnéjsi nebylo pro Shelby lehké, ale jakmile uznala, Ze musi dé-

lat méné, zacala se citit [épe.

Zaklddate si na dokonalosti?

Neékeeti perfekcionisté maji nerealistickd ocekdvani sami na sebe, zatimco jini se snazi
dostdt idealistickym standardtim jinych lidi. At tak ¢i tak, snazit se o dokonalost neni

zdravé. Pozndte se v nékterych z nésledujicich vyroka?

Vzdy kdyz se podivim do zrcadla, v§imnu si véeho, co bych na sobé chtéla zménit.
Kdyz se snazim nééeho dosdhnout, cil je pro mé dilezitéjsi nez cesta.

Kdyz zkousim néco nového a hned se mi to nedafi, rovnou to vzddm.

Kritiku vnimdm jako osobni ttok, i kdyz je konstruktivni.

Kdyz dokon¢im néjaky projekt, drobnych chyb si vsimdm vic nez véci, ze kterych
mdm radost.

Neékdy prokrastinuji, protoze se bojim, Ze vysledek mé price nebude dokonaly.
Mam problém néco prohlsit za hotové, protoze mdm vidycky pocit, ze bych to
mohla jesté zlepsit.

Nechci k sobé nikoho zvét na névstévu, kdyZ nemdm uklizeno.

Trdvim spoustu ¢asu pfemyslenim o tom, jak zkrdslit svij vzhled.

Kdykoliv nemdm véci aplné pod kontrolou, citim tzkost.

Pro¢ to délame

Shelby mi vysvétlila, Ze md ze sebe nejlepsi pocit, kdy? ji ostatni chvili. Rekla mi:
»Nikdo vis nepochvili, kdyz jste pramérnd. Pokud chcete byt vyjimecnd, musite byt
nejlepsi.”

Zirover si také uvédomovala, ze chvila za nejlepsi vykon neni uspokojivd a muze

byt dvojse¢nd.
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Cim vice Uspécht totiz dosdhla, tim vic od ni ostatni ocekdvali a ona se béla, ze
jedind chyba by mohla vSechno pokazit.

Jako mnoho mych klientek, i Shelby zila v neustdlém strachu, Ze ostatni zklame
nebo nedosdhne svych cilil. Tenhle tlak ze zac¢dtku pfichdzi jen zvenci, ale mnoho zen

si vyvine vnitini hlas, ktery také vyzaduje dokonalost.

OD ZEN SE CEKA, ZE VSECHNO
ZVLADNOU JAKOBY NIC

V rdmci ptipravy na psani téhle knihy jsem mluvila s desitkami Zen a jeden problém
se opakoval téméf v kazdém rozhovoru: skoro vSechny mély pocit, ze jsou pod obrov-
skym tlakem, aby zvlddly vSechno — a jesté u toho vypadaly dobfe.

Ctytiapadesdtiletd Leann to naptiklad shrnula takhle: ,Cekd se ode mé, Ze budu
pracovat na plny tvazek, fidit domdcnost, organizovat véem jejich rozvrh, fesit e-mai-
ly, nakupovat a jednat se skolou. Kdyz pozidddm o pomoc, md mé okoli za mrchu. Od
zen chceme, aby pracovaly na dva az tii tvazky. Od muza ¢ekdme, Ze si odpracuji ¢ty-
ficet hodin tydné a posekaji zahradu.”

Zeny tedy sice tspéiné vstoupily na trh price, ale jejich povinnosti v domécnosti
neubylo. Ve vétsiné domdcnosti na svété se od zen stdle ocekdvd, ze vétsinu domdcich
praci zastanou ony, bez ohledu na to, jestli pracuji na plny Gvazek nebo ne.

Vyzkumy konzistentné ukazuji, Ze zeny jsou obvykle zodpovédné za véeinu do-
micich praci, piipravy jidla a péci o déti. I ve stejnopohlavnich pédrech pak obvykle je-
den partner vykondva ty spise muzské povinnosti a druhy ty spise zenské. Ten, kterému
pfipadnou ty spiSe Zenské, se pak obvykle na chodu domécnosti podili vyrazné vice.

Jeden vyzkum, ktery se odehrdval v pribéhu padesiti let v devatendcti zemich, od
Austrdlie po Izrael, ukdzal, Ze mezi lety 1961 a 2011 panovala obecnd tendence zvy-
Sovat rovnost pohlavi. V zemich, kde rozdéleni domdcich praci uz bylo spiSe rovnéj-
$i, jako jsou skandindvské zemé, Spojené stity americké, Kanada a Austriélie, se tento
trend v osmdesétych letech zpomalil.

V zemich, kde hlavni piijem rodiny obstardvaji obvykle muzi, trdvi Zeny domd-
cimi pracemi rddové vice ¢asu. Nejvice ¢asu trdvi domdcimi pracemi Zeny v Itdlii a ve
Spanélsku. Italky pracuji v domacnosti primérné tyfi hodiny a dvacet minut, zatim-

co jejich protéjsky pouhych sedmndct minut.



Netrvaji na dokonalosti | 37

V Némecku trdvi Zeny vafenim a uklizenim tfikrdt vice ¢asu nez muzi. Ve srov-
ndni s $edesdtymi léty vSak i to predstavuje zlepseni, protoze tehdy to bylo dokonce
¢erndetkrdr vic.

Pro tplnost dodejme, ze ve Spojenych stdtech Zeny v roce 1965 trévily praci v do-
mécnosti sedmkrdt vice ¢asu nez muzi. V roce 2010 to pak bylo dvakrit vice.

Neni moc pravdépodobné, 7e by zeny uklizeni o tolik vice bavilo — prani ani myti
nddobi asi neptedstavuje oblibenou kratochvili pro nikoho. Zeny ale maji pocit, ze
musf mit uklizeno, protoZe jinak je bude okoli soudit. Rada en vnimd neumyté nidobi
a hory $pinavého prédla jako dikaz, Ze jsou $patné manzelky, matky nebo lidské bytosti.

Za poslednich patndct let se mnou stovky Zen fesily, Ze se citi pfehlcené povin-
nostmi v domdcnosti. Pamatuji si ale jen minimum muza s podobnymi problémy.
Rada 7en za¢ne chodit na terapie v touze najit zptsob, jak byt efektivnéjsi nebo pro-
duktivnéjsi. Ve svété, keery trvd na tom, Ze zeny mohou ,,zvlddat véechno®, si totiz pfi-
padaji nedostatecné.

Tlak na zeny, aby byly dokonalé, se samozfejmé nevztahuje jen na uklizeni. Dal-
$im pozadavkem je dokonaly vzhled. Jedna jednadvacetiletd studentka, se kterou jsem
mluvila o studentském Zivoté, mi fekla: ,Vstdvdm o dvé hodiny dfiv, abych se po rinu
stihla upravit. Kluci mazou klidné vypadnout z postele a na hodinu pfijit v kalhotech
od pyzama a vSem to bude jedno. J4 ale mdm pocit, ze musim byt hezky u¢esand a na-
malovand a vypadat pékné, aby mé nékdo bral védzné.*

Anketa amerického deniku Zoday ukdzala, ze pramérnd Americanka strdvi péci
o svijj vzhled v praméru pétapadesdt minut denné. To za rok déld dva tydny. Renee
Engelnové tohle uvadi i ve své knize Beauty Sick: ,Casopis Women’s Health toto zve-
fejnil s trochou ironie. A co poradili Zendm, kterym péce o vzhled zabird prilis casu?
Treba aby Setfily ¢as tim, Ze bézny krém na ruce vyméni za krém s dlouhotrvajicim
ucinkem “

Anketa v Today se pak navic vénovala pouze tomu, kolik ¢asu Zeny rdno vénuji
Ucesu a makeupu. Pokud byste pridali dalsi typy péce o vzhled, jako jsou tfeba barve-
ni vlast, malovdni nehtt nebo holeni, pocet tydnt, které zendm ro¢né zabere $lechté-
ni svého zevnéjsku, by se pravdépodobné zndsobil.

Zeny ale po krise netouf jen proto, Ze by byly marnivé. Vyzkumnici z Univer-

sity of Chicago a University of California v Irvine v roce 2016 zjistili, Ze Zeny, které do
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svého vzhledu investuji méné ¢asu a penéz, mohou prichdzet o docela hodné penéz.
Stejné jako minulé studie i tato ukdzala, Ze pfitazlivéjsi lidé obvykle dostdvaji vyssi
platy. Vyzkum z roku 2016 ale také zjistil, ze za téméf vSechny rozdily v platech razné
atraktivnich Zen muze péce o vzhled — jejich licent, ticesy a oblékdni. U muzi byl ten-
to rozdil zanedbatelny.

Tento dvoji metr v pravidlech oblékdni zminila ve svém projevu na Konferenci
svétovych vyvojdit Applu v kalifornském San José na zacdtku roku 2017 i Michelle
Obamovd. Mluvila o tom, jak se svym manzelem chodila na rtizné akee: ,,Vsichni si
fotili moje boty, ndramky, ndhrdelniky a nikoho uz nezajimalo, ze on osm let nosil
tentyz smoking a tytéz boty. A on na to dokonce byl hrdy, vidycky mi fikal: ,No, ji uz
jsem hotovy. A zabralo mi to jen deset minut — jak dlouho to trvalo tobé, co?**

Rizeni domdcnosti a péée o vzhled piedstavuji velkou zatéz. Rada Zen m4 pocit,

ze musi dostdvat nerealistickym ocekdvanim a snazit se o dokonalost.

ZDROJEM PERFEKCIONISMU
JE POKRIVENE MYSLENI

Studie zvefejnénd v roce 2009 v Casopise Journal of Occupational and Organizational
Psychology ukézala, ze Zeny Castéji nez muzi trpi pocitem, ze nedokdzou naplnit svd
vysokd ocekdvani spojend s praci a domécnosti. U préce se jednalo o 38 procent Zen ve
srovndni s 24 procenty muzil a v domdcnosti bylo se svymi vykony nespokojenych 30
procent zen oproti pouhym 17 procentim muz.

Neékteré Zeny chtéji byt dokonalé, aby potésily ostatni nebo dostdly nerealistic-
kym spole¢enskym standardim. Jiné tento tlak pocituji zevnitf a u fady Zen samoziej-
mé najdeme kombinaci vSech téchto fakeort.

Dobry piiklad je Gwyneth Paltrowovd, drzitelka Oscara i Zlatého glébu za nej-
lepsi here¢ku. Navzdory svym tspéchtim se stdle potykd s pocitem, Ze neni dost dob-
rd. V rozhovoru s denikem Daily Mail Paltrowovd uvedla: ,Nikdy nemdm pocit, ze
jsem dost dobrd nebo dost opdlend nebo ze mdm dost velkd prsa, nic takového. Vich-
ni si s sebou neseme tlak zalozeny na ocekdvanich spole¢nosti.*

O svém perfekcionismu se Paltrowovd zminila i v roce 2010 v rozhovoru pro

casopis Vogue: ,,Obcas je to tak zIlé, Ze mdm pocit, ze bych se méla nechat zaviit do



