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IX

Poznámka autorky

A B Y  S O M  D O D R Ý A L A  S Ä U B  M L Í A N L I V O S T I  a zachovala anony-
mitu klientov, v texte som upravila v.etky citlivé údaje o zdravotnom 
stave a iné potenciálne identifikaSné údaje a zárovea zachovala pod-
statu ich príbehov. V mnoh5ch prípadoch som vytvorila postavy 
zlouené z viacer5ch klientov, aby som e.te viac zamaskovala identitu. 
V prípade príbehu o Tice, Bratslavskej a Baumeisterova .túdia po-
chádza priamo z ich Sasti o metódach, ale vymyslela som si detaily 
o Sasopisoch z roku ,Zcé, Tetris, cudí, ako aj farbu aromaterapeutic-
kej svieSky.



XI

Predslov

Príbeh dvoch géniov

„ A Ý K O  P O V E D A „ ,  So v ten decembrov5 veSer roku ,Zác uiarilo naj-
viac. Oblohu nad divadlom Carthay Circle v Los Angeles osvet–ovali 
silné lúSe svetla z ruSne ovládan5ch reflektorov. Z Serveného koberca 
vyuarovala Sistá hviezdna sila. Fotoaparáty oslepovali bleskami, keľ 
do divadla vstupovali celebrity v smokingoch a ove.ané drahoka-
mami, ako Clark Gable, Marlene Dietrich, Cary Grant a Shirley Tem-
ple, a prechádzali okolo davu fanú.ikov, ktorí sa zhromaudili na ulici 
a namahovali krky, aby ich zahliadli. Ale najjasnej.ie zo v.etkého uiari-
li nádeje tridsam.esmroSného Walta Disneyho, tvorcu prvého celove-
Serného animovaného filmu Snehulienka a sedem trpaslíkov, ktor5 
v ten veSer uvádzali.

Keľ Walt vstupoval do divadla, bol nad.en5 a nepokojn5 zárovea. 
Charlie Chaplin mu ráno poslal telegram: SOM PRESVEDMENž, DE 
DNES VEMER SA SPLNIA VjETKY NAjE NAJTAJNEJjIE NÁDEJE. 
A v priebehu nasledujúcich osemdesiatich ôsmich minút sa aj naplnili. 
Diváci dokonca tlieskali aj prázdnym kulisám bez jedinej animovanej 
postaviSky na plátne. Keľ sa Snehulienka otrávila jablkom a ulouili ju 
do truhly, v celom divadle bolo poSum neskr5vané posmrkávanie 
a pomahovanie nosom. Walt sa celé mesiace trápil t5m, Si sa divákov 
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emocionálne dotknú animované postaviSky, ale na konci filmu, keľ ho 
diváci odmenili búrliv5m potleskom v stoji, pocítil, ako mu padol 
kamea zo srdca. Bolo to v poriadku. Vuľom sa to páSilo. Nesklamal. 

Snehulienka síce zaznamenala historick5 úspech, ale cesta k nemu 
bola strastiplná. Walt najal malú armádu .iestich stoviek v5tvarníkov, 
ktor5ch hnal do úmoru – pracovali nepretruite tri osemhodinové zme-
ny kaud5 dea –, aby nakreslili, nama–ovali a vyfarbili viac ako .tvrm 
milióna záberov. Pracovn5 Sas sa rovnal dvom stovkám rokov práce. 
Okrem toho film, ktorého poSiatoSn5 rozpoSet bol wéR RRR dolárov, 
ho prekroSil viac ako .esmnásobne. Jeho .túdio dlhovalo banke milión 
dolárov, So bola v Sase svetovej hospodárskej krízy závratná suma.

Waltovi v.ak nezáleualo na Sase. Ne.lo mu ani o peniaze. Dôleuité 
bolo len to, aby posúval hranice, prebojoval sa a silou vôle dosiahol 
ten nepolapite–n5 pocit bym „dosm dobr5“. Ak by nebol s filmom 
spokojn5, nielenue by neuspel samotn5 film, ale ani on sám. On sám 
bol svojím filmom.

Polapenie tohto pocitu bolo intenzívne a muSivé nielen pre Walta, 
ale aj pre v.etk5ch okolo neho. Keľue nebolo reálne, aby nakreslil 
v.etky animácie, musel sa vzdam absolútnej kontroly, ale bolo mu ve–-
mi zamauko, aby dôveroval prvotriednemu personálu, ktor5 tak 
starostlivo vybral. Dokonca aj po zaSatí animácie vyskú.al na plátne 
viac ako ,éR mlad5ch uien na úlohu Snehulienky, So bolo Sasovo 
nároSné. Keľ nastal Sas na ma–ovanie, Walt poveril .túdio, aby na-
mlelo vlastné pigmenty a potom kaud5 z nich starostlivo meral spek-
trometrom – v tom Sase jedn5m z dvadsiatich na svete – a vytvoril 
tak rozsiahlu paletu , wRR rôznych farieb, ktorá zbytoSne prevy.ovala 
uu existujúcu technológiu Technicoloru. Walta to neodradilo 
a nechal zamestnancov, aby vytvorili cez dva metre vysokú schému, 
ktorá presne zobrazovala, ako sa kaud5 pigment premietne na plátno.

Dokonca ani v posledn5ch daoch pred uvedením filmu do kín ne-
prestal s pripomienkovaním maliSkostí. „Nech kolibrík vzlietne 



.tyrikrát namiesto .esmkrát,“ opravil. Mo sa t5kalo jedného z trpaslí-
kov: jeho „zadok v poslednej polovici scény bol príli. vysoko“. 
Krá–ovnino oboSie bolo príli. v5razné. Jeden z Dudro.ov5ch prstov 
bol príli. ve–k5. S iróniou, ktorú videli len jeho podráudení zamest-
nanci, sa Walt nahlas obával, ue neustále prepracovania vysajú z filmu 
spontánnosm. čaleko od jeho kancelárie, na poschodí .túdia, dozera-
júci reuisér rozhadzoval kresliace dosky po miestnosti a kriSal: 
„Musíme dostam ten film na plátno!“

Keľ bol film hotov5, Walt videl len nedostatky. Istému reportérovi 
priznal: „Videl som Snehulienku to–kokrát, ue vidím uu len miesta, 
ktoré by sa dali vylep.im. Viete, tak ve–a sme sa od zaSiatku nauSili! 
Najrad.ej by som to vrátil späm a urobil v.etko odznova.“

Kolosálny úspech Snehulienky napokon verejne zapísal Walta do 
dejín kinematografie. Na ist5 Sas bol najv5nosnej.ím americk5m fil-
mom vôbec, keľ poSas svojho prvého uvedenia zarobil v prepoSte na 
dne.nú hodnotu takmer Zw miliónov dolárov. Mimo svetiel reflekto-
rov v.ak upevnil Waltovu neustálu nespokojnosm. Jeho triumf len po-
sunul latku pre Disneyho kúzla e.te vy..ie. Napriek svojmu starostli-
vo budovanému verejnému imiduu plachého „str5Ska Walta“ si 
novinár, ktor5 nav.tívil .túdiá, v.imol, ue Walt „vyzeral, akoby ho 
ubíjal nejak5 vnútorn5 hlas“.

Po vojne .túdio Selilo realite rozpoStov a bankov5ch pôuiSiek, 
pre.lo sériou prepú.mania a v5davkov5ch .krtov. Walt upadal na du-
chu a strácal elán. Obával sa, ue jeho budúce filmy uu nikdy nebudú 
tak5mi majstrovsk5mi dielami ako tie predchádzajúce – svedomité, 
úuasné, takmer duchovné záuitky. Namiesto toho, aby So najlep.ie 
vyuuil to, So mal, alebo aby sa na nové obmedzenia pozeral ako na 
v5zvu, ktorú treba zvládnum, cítil sk–úSenosm: Ak filmy nemôuu bym 
dokonalé, ak5 zmysel má ich tvorba?

Walt sa ponoril do svojej starej zá–uby: modelov vlakov. „Je to len 
koníSek, aby som nemyslel na svoje problémy,“ hovorieval, ale aj vo 
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vo–nom Sase sa cítil uväznen5 a zviazan5 pravidlami. SvedSí o tom to, 
So napísal svojmu známemu, milovníkovi uelezníc, ktor5 si postavil 
model ueleznice dosm ve–k5 na to, aby ho umiestnil a jazdil na aom po 
dvore: „Závidím ti, ue má. odvahu robim to, So chce..“

Walt, ktor5 sa ocitol medzi falo.nou vo–bou dokonalosti alebo zly-
hania, paralyzovan5 vlastn5mi normami a rozpoStom, ktor5 mu 
stanovila banka, sa uzavrel do seba. ZnaSka Disney sa sústredila na 
.mastie a komunitu, ale Walt sa cítil Soraz osamelej.ie a izolovanej.ie, 
väS.inou vlastn5m priSinením. Keľ dostal pozvánku na veSeru so 
uiadosmou o odpoveľ, Servenou pastelkou napísal „NIE!“ a podSiarkol 
na zdôraznenie. Uprostred ruchu v .túdiu sa hrbil na stoliSke a smauo-
val sa: „Je tu pusto. Chcem sa len s niek5m porozprávam.“ Keľ sa v.ak 
niekto ponúkol, ue ho vypoSuje, rozoberal svoje mauké detstvo, a keľ 
pri.iel na rad jeho partner v rozhovore, odbil ho: „Musím ísm!“

Svet, ktor5 Walt Disney vytvoril – svet fantázie, nevinnosti a spl-
nen5ch snov – bol v ostrom kontraste so svetom, v ktorom uil, 
v ktorom bol príli. neist5 na to, aby sa uvo–nil, aby sa te.il z úprimné-
ho záujmu alebo aby sa stal priate–om namiesto toho, aby bol dozor-
com. Reportér New York Times, ktor5 nav.tívil ateliéry, poznamenal: 
„Odchádzal som smutn5, keľ som zistil, ue geniálny muu, ktor5 cel5 
svet pote.il svojou predstavivosmou, je teraz sklesl5, neprístupn5, túui 
po uznaní, ale je zúfalo osamel5 a vyh5ba sa problémom t5m, ue od-
kladá prácu a hrá sa s vláSikmi.“

Stroj na pukance bol preplnen5 zrnkami kukurice. Keľ sa v televíznej 
relácii ýe Childrens Corner rozbehli kamery, veko sa otvorilo a Sers-
tvé pukance vybuchli do strán. Po skonSení nakrúcania spolutvorca 
relácie, tridsamtriroSn5 Fred Rogers, zavelil: „Teraz to zopakujeme.“

Hviezda tohto seriálu, energická mladá uena menom Josie Carey, 
bola zmätená. „PreSo? Veľ to bola zábava! Demom sa to bude páSim.“ 



Rogers sa v.ak obával, ue men.ie deti by vybuchujúce pukance a ná-
sledn5 neporiadok mohli rozru.im. Carey rozhodila rukami. Bol tak5 
puntiSkársky, tak5 nároSn5. Pre au boli v.ade sa pova–ujúce pukance 
úchvatné – presne preto bola televízia zábavná.

Fred Rogers sa v.ak nedostal do televízie, aby vytváral zábavu. 
Pod–a uivotopisca Maxwella Kinga bolo Rogersov5m poslaním v te-
levízii, „aby ju urobil lep.ou, vhodnej.ou a pouSnou pre malé deti. 
Komediálnosm a fra.ka ranej televízie boli práve tie vlastnosti, ktoré 
chcel zmenim.“ Mal vysoké nároky, hlboké odhodlanie, ale aj jasnú ví-
ziu. V.ímal si detaily – videl veci a rozdiely, ktoré nikto in5 nevidel.

V roku ,Zú, si riadite– detskej televízie v Canadian Broadcasting 
Corporation myslel, ue pre tieto vlastnosti je Fred Rogers tou správnu 
osobou, ktorá povedie tichú revolúciu vo vzdelávaní detí. „Videl som, 
ako hovoríte s demmi,“ povedal riadite–. „Chcem, aby ste sa pozerali do 
objektívu kamery a predstierali, ue je to diema.“

A tak sa zaSala relácia, ktorú neskôr nazvali Mister Rogers' Neighbor-
hood. PoSas vy.e á, sérií a :Zé epizód bol svet svedkom toho, ako 
Rogers na zaSiatku kaudej relácie vymenil sako a spoloSenské topánky 
za sveter a tenisky, So sa stalo jeho spo–ahliv5m poznávacím znamením.

Kaudú epizódu starostlivo pripravovali a rozoberali. Jedin5m 
prijate–n5m .tandardom bola dokonalosm. Kaud5 scenár pre.iel reví-
ziou na viacer5ch úrovniach – kontroloval ho samotn5 Rogers, 
producenti seriálu a Rogersova mentorka a konzultantka Dr. Marga-
ret McFarland, detská psychologiSka z Pittsburskej univerzity.

Raz, uprostred natáSania, mal Rogers pocit, ue scenár nie je cel-
kom v poriadku, a to ani po v.etk5ch obvykl5ch úrovniach pripo-
mienkovania. Tak urobil nieSo nepredstavite–né. Zastavil produkciu, 
nechal vySkávam ve–mi dobre platen5 väS.inou odborársky .táb, a odi-
.iel na univerzitnú pôdu, aby sa poradil s doktorkou McFarland. Pri-
bliune po hodine sa vrátil a pokraSoval. Toto v.ak bol typick5 Rogers. 
Ak to bolo pre deti, muselo to bym dokonalo správne.

P R E D S L O V XV
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S tak5mi prísnymi normami by si Slovek myslel, ue Rogers bude 
nároSn5, prehnan5 autokrat alebo prinajmen.om na smrm nudn5. Ale 
on nebol ani jedno z toho. Namiesto toho zázraSne spájal vysoké 
nároky s flexibilitou a zodpovednosm s tvorivosmou. Ako vysväten5 
presbyteriánsky duchovn5 sa venoval sluube, priSom bez problémov 
spájal priamoSiarosm s prístupnosmou a pokorou.

Jeho mentor na Pittsburskom teologickom seminári, tuh5 fajSiar 
Dr. William Orr, nauSil Rogersa princíp „riadenej jazdy“: dru sa svo-
jich zásad a zárovea prijmi tok uivota. Zachovávaj si svoju integritu, 
ale riskuj. Buľ otvoren5 zmenám a .mastn5m náhodám, namiesto 
toho, aby ma obmedzoval súbor pevn5ch pravidiel.

Táto filozofia sa uaho prejavila v seriáli aj v uivote. Napríklad po-
Sas jedného nakrúcania zaSal Rogers ako zvySajne t5m, ue si vymenil 
sako za sveter a zapol si ho, ale uvedomil si, ue má o jeden gombík 
menej – pondelkov5 gombík bol v utorkovej dierke. jtáb, ktor5 
poznal Rogersove zásady, oSakával, ue zvolá: „Strih!“ a zaSne odznova, 
ale on namiesto toho improvizoval a zapol si sveter nanovo, priSom 
poznamenal, ue chyby sa stávajú a navy.e sa dajú napravim.

Inokedy scenár vyuadoval záber na ryby v akváriu, ktoré pouierali 
potravu. Asistent produkcie nakČmil ryby poSas skú.ky, keľ kamera-
man prekalibroval kameru, aby predi.iel silnému osvetleniu nádrue, 
takue keľ nastalo skutoSné natáSanie, ryby boli s5te. Len sa pozerali 
na potravu, ktorá bezducho klesala na dno akvária. V.etci sa pripra-
vovali na dlh5 dea a predpokladali, ue budú musiem poSkam, k5m sa 
ryby opäm nauerú, aby scénu natoSili pod–a scenára. No dlhoroSná 
producentka Elizabeth Seamans spomína: „Fred sa tomu len prizeral. 
Potom pozrel do kamery a povedal: ,Myslím, ue ryby teraz nie sú 
hladné; viete, niekedy nie sme hladní‘.“ Bolo to úplne rozumné vy-
svetlenie a on veril, ue jeho mladí diváci budú akceptovam tieto okol-
nosti. Tento moment sa stal pre .táb mantrou: „Naozaj potrebujú 
ryby jesm?“ Pripomínalo im to, ue keľ natáSajú s neoSakávan5mi 



situáciami, vznikne z toho lep.í televízny program, neu keľ sa ryby – 
a t5m aj uivot – vtesnávajú do vopred pripraveného scenára.

Napriek svojej prispôsobivosti voSi ostatn5m bol na seba Rogers 
prísny. V roku ,ZcZ, po viac ako desiatich rokoch vysielania, si vlouil 
kus papiera do písacieho stroja a vymukával svoje my.lienky v prúde 
vedomia: „Klamem sám seba, ue som opäm schopn5 napísam scenár?... 
PreSo si neverím?... PO TOVKžCH ROKOCH JE TO ROVNAKO 
ZLÉ AKO KEDYKOVVEK PREDTžM. Zaujímalo by ma, Si kaud5 
tvoriv5 umelec prechádza tak5mito mukami, keľ sa pokú.a tvorim? 
VZCHOP SA, FRED!“

No v skutoSnosti ho posúvalo nieSo ove–a hlb.ie ako sebakritika. 
Reportér Tom Junod vytvoril profil Rogersa pre titulnú stranu Saso-
pisu Esquire v roku ,ZZ:. Pozoroval ho pri tom pri akcii na p–aci a po-
znamenal: „Fred bol, samozrejme, úuasn5 perfekcionista, ktor5... ne-
povedal by som, ue –udí riadil, to nie je správne slovo, ale rozhodne 
vedel, So chce, kedy to chce, a neodi.iel by z natáSania, k5m by to 
nevidel.“ Jeho zamestnanci tieu cítili túto intenzívnosm. „Nebolo 
v aom ani kúska spontánnosti,“ poznamenala producentka Seamans. 
„Do niSoho sa nepú.mal, k5m nebol pripraven5.“

Junod aj .táb Neighborhoodu v.ak vo svojom vnútri chápali, ue 
Rogersova intenzívnosm slúuila nieSomu väS.iemu neu dobrej .ou. 
Poháaali ho jeho vysoké, ale flexibilné nároky, záväzok k riadenej jaz-
de, jeho neochvejná sluuba demom, no svoju energiu sústredil predo-
v.etk5m na jednu vec: medzi–udské vzmahy.

S kaud5m nadviazal kontakt r5chlo a do hLbky. DesamroSn5 JeF Er-
langer pri.iel do relácie, aby vysvetlil, ako funguje jeho elektrick5 
vozík a preSo ho pouuíva. Takmer o dvadsam rokov neskôr bol JeF na 
pódiu v smokingu, aby slávnostne uviedol Rogersa do televíznej siene 
slávy. Rogers, ktor5 s ním síce udruiaval kontakt, no svojho starého 
priate–a od pôvodného nahrávania nevidel, vyskoSil priamo na javis-
ko s obrovsk5m úsmevom na tvári.

P R E D S L O V XVII
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Raz sa spojil s Serno.sk5m homosexuálnym hercom Francoisom 
Clemmonsom, ktor5 dvadsampäm rokov hral v seriáli dôstojníka Clem-
monsa; spoloSne potichu prelomili rasovú bariéru t5m, ue si bok po 
boku ochladzovali nohy v zdie–anom plastovom bazéne – v roku ,ZúZ 
to bol prevratn5 Sin. Clemmons vo svojich pamätiach spomína: „Bolo 
na aom nieSo váune, ale zárovea upokojujúce a odzbrojujúce. Objal 
ma oSami bez toho, aby sa ma dotkol.“

Rogers raz na stanici Penn Station stretol chlapca s prázdnym v5-
razom, ktor5 sa zúrivo oháaal hraSkárskym meSom a ktorého matka, 
fascinovaná stretnutím s hviezdou, prinútila, aby sa mu pozdravil. 
Rogers sa k nemu naklonil a za.epkal: „Vie., ue si siln5 aj vo vnútri?“ 
Chlapca zaskoSilo, ue dostal nieSo, o Som ani nevedel, ue potrebuje 
a takmer nebadane prik5vol.

Rogers sa dokonca zblíuil s Koko, gorilou, ktorú uSili americkú 
posunkovú reS. Ukázalo sa, ue bola fanú.iSkou tejto .ou. Pri stretnutí 
ho objala a nechcela ho pustim. Potom mu na poSesm svojej ob–úbenej 
úvodnej scénky seriálu láskyplne vyzula topánky.

Tom Junod o aom v Sasopise Esquire napísal: „Bol pln5 energie... 
nebojácnosti, bez hanby kládol dôraz na blízkosm,“ a toto bolo pre 
neho príznaSné:

Kedysi dávno sa muu menom Fred Rogers rozhodol, ue chce uim 
v nebi. Nebo je miesto, kam sa dostanú dobrí –udia, keľ zomrú, 
ale tento muu nechcel ísm do neba; chcel uim v nebi tu a teraz, 
na tomto svete, a tak jedného daa, keľ hovoril o v.etk5ch 
–uľoch, ktor5ch v tomto uivote miloval, pozrel sa na maa a po-
vedal: „Vzmahy, ktoré nadväzujeme poSas uivota – mouno práve 
to je nebo, Tom. Tu na zemi vytvárame to–ko väzieb. Pozri sa 
na nás – práve som ma spoznal, ale uu investujem do toho, k5m 
si a k5m bude., a nemôuem tomu zabránim.“



* * *

Disney aj Rogers sú géniovia detstva, ich tvorba je ob–úbená a nesmr-
te–ná. Ako osobnosti sú obaja uSebnicou vysok5ch nárokov, intenzív-
nosti, pracovnej etiky a zamerania sa na detaily, od ve–kosti Dudro-
.ovho prsta au po dráhu pukancov.

Ale napriek tomu, ue boli z rovnakého cesta, kaud5 z nich mal na 
uivot odli.n5 recept. Jeden bol nekompromisn5, druh5 flexibiln5. Jeden 
chcel nieSo dokázam, druh5 sa chcel o nieSo podelim. Jeden sa vyh5bal 
akejko–vek mounosti omylu; druh5 vytvoril priestor pre nevyhnutné 
chyby a maukosti vľaka viere v sluubu a poslanie väS.ie, neu bol on sám. 
Jeden sa odpútal od okolia, druh5 sa zapojil naplno a autenticky. Jeden 
túuil po uznaní, ale zúfalo sa izoloval; druh5 túuil po blízkosti a vytvoril 
si uivot zalouen5 nie na kontrole, ale na vzmahoch.

Napriek tak5mto rozdielnym uivotom mali Disney a Rogers 
spoloSn5 osobnostn5 .t5l perfekcionizmus alebo sklon vyuadovam od 
seba vy..í v5kon, ako si vyuaduje situácia. Perfekcionizmus nie je 
diagnóza, hoci sa môue pohybovam od mierne nevhodného au po úpl-
ne paralyzujúci. Pochádza z ná.ho vnútra ako osobnostn5 .t5l aj 
z ná.ho okolia ako odpoveľ na nároSné prostredie.

Ak ste ticho prikyvovali, táto kniha je urSená práve vám, bez 
oh–adu na to, Si vám pojem perfekcionizmus zapadá na svoje miesto 
ako posledn5 vyhovujúci dielik skladaSky. V skutoSnosti väS.ina 
z nás nevníma zbytoSn5 disneyovsk5 perfekcionizmus ako prekr5va-
júci sa stred Vennovho diagramu na.ich maukostí. Napríklad vo mne 
tento koncept zarezonoval au vtedy, keľ som ho zaSala skúmam pre 
svoju poslednú knihu Ako byz sám sebou: Utíjte svojho vnútorného 
kritika a prekonajte sociálnu úzkosz (How to Be Yourself: Quiet Your 
Inner Critic and Rise Above Social Anxiety), a to som klinická psycho-
logiSka, ktorá má o tak5chto veciach údajne urSit5 stupea povedo-
mia.

P R E D S L O V XIX
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Ukázalo sa, ue vy a ja sme na jednej ve–kej lodi. A tá stále naberá 
väS.ie rozmery. Perfekcionizmus je na vzostupe. V odváunej .túdii 
z roku wR,Z Dr. šomas Curran, autor knihy Pasca dokonalosti: 
Prijatie sily z pocitu dosz dobrŕ (ýe Perfection Trap: Embracing the 
Power of Good Enough), a Dr. Andrew Hill skúmali perfekcionizmus 
u viac ako .tyridsamtisíc vysoko.kolsk5ch .tudentov v priebehu jednej 
generácie, od roku ,Z:Z do roku wR,ú, a zistili, ue neustále narastá. 
V priebehu dvadsiatich siedmich rokov pozorovania údajov boli 
mladí –udia nároSnej.í na seba, nároSnej.í na ostatn5ch a vnímali, ue 
ostatní sú nároSnej.í na nich.

T5m, ue od seba ve–a vyuadujete, ste pravdepodobne pre.li dlhú 
cestu. Ja osobne viem, ue mi to dalo ve–a. Keľue Sítate túto knihu, 
stavím sa, ue aj vám. Ale privysoké nároky nás aj nieSo stoja. Perfek-
cionizmus nás môue priviesm na cestu Walta Disneyho – cestu izolá-
cie, vyhorenia, chronickej nespokojnosti. Na.mastie sa môuete vydam 
aj cestou Freda Rogersa – cestou v5nimoSnosti, flexibility, ve–kodu.-
nosti. A hádajte So? Smer, ktor5m sa vydáme, si urSujeme sami. Mô-
ueme sa nauSim, ako bym na seba dobrí, aj keľ sme na seba nároSní. Ste 
pripravení? Poľme na to. 



ČASŤ  I .

ÚVOD 
DO PERFEKCIONIZMU
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á .  KAPITOLA

Ako vidíme 
sami seba

K E J Ý E  S T E  S I  V Y B R A L I  T Ú T O  K N I H U ,  stavím sa, ue sa SiastoSne 
stotouaujete s vysok5mi nárokmi Walta Disneyho alebo Freda Roger-
sa, ich intenzitou, pracovnou morálkou a odhodlaním, aby robili veci 
dobre. Pozorovatelia zvonku vidia na.e uivoty ako krásnu zarámova-
nú fotografiu funkSnosti, produktivity alebo toho, ue si veci premys-
líme. Opisujú nás lichotivo: nadpriemern5, na vrchole v.etkého, do-
konal5, úspe.n5.

Som si istá, ue pravdepodobne súhlasíte aj so skryt5m neporiad-
kom za rámom tejto krásnej fotografie. Som v tom s vami. Sme sami 
sebe najtvrd.ími kritikmi. Keľ spLaame svoje oSakávania voSi sebe 
sam5m, je to doSasne dobr5 pocit, ale r5chlo sa rozplynie. Máme 
vnútorné pohnútky, ktoré nás neúnavne uenú dopredu, ale tieu sa 
vieme zaseknúm, keľ prerábame ve–kosm Dudro.ovho prsta alebo pí-
.eme úzkostlivé poznámky v prúde vedomia, zatia– So máme písam 
scenár epizódy. V súkromí môueme mam pocit, ue zaostávame, ne-
staSíme, sme prehliadaní alebo nie sme ako v.etci ostatní. Napriek 
tomu, ue nás ná. vnútorn5 in.pektor kontroly kvality s orlím 
zrakom ubezpeSuje, ue robíme veci správne, obávame sa, ue 
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sklameme ostatn5ch, ue nás odsúdia alebo skritizujú. OznaSujú nás 
pochybn5mi nálepkami: ctiuiadostiv5, intenzívny, orientovan5 na 
úlohy, cie–avedom5, workoholik, prehnane poriadkumilovn5. Príli. 
Sasto sa cítime ako Walt Disney – osamelej.í a izolovanej.í, neu by 
sme chceli, s pocitom odpojenia, ue sa ciele a úlohy nikdy nenapl-
nia. Túuime po nebi Freda Rogersa – súcite, cieli, spoloSenstve, 
spolupatriSnosti.

Nechápte ma zle. Perfekcionizmus pride–uje aj niektoré magic-
ké superschopnosti, ako sú vysoké nároky, silná pracovná morálka, 
spo–ahlivosm a hlbok5 záujem o druh5ch. Ale ak sa zvrtne, môue 
nás priviesm k intenzívnym my.lienkam, ue by som mal Si mala 
robiz viac, lepjie, byz viac, byz lepjia. Môueme vyzeram, ue podáva-
me mimoriadne dobr5 v5kon, ale cítime, ue sa nám nedarí. Pre 
t5ch z nás, ktorí s t5m bojujú, je perfekcionizmus nesprávne pome-
novanie: nejde o snahu bym dokonal5. Ide o to, ue sa nikdy necítime 
bym dosm dobrí.

Zaujímavé je, ue podstatou perfekcionizmu je nieSo úplne Sarovné: 
svedomitosm. Svedomitosm je najmenej prímaulivá superschopnosm. 
Superschopnosm vidiem detaily! Zvládam testy na jednotku! Splnim naj-
vy..ie nároky na jeden .up! Ale je to aj najsilnej.ia vlastnosm pre 
dobr5 uivot. Doktorka Angela Duckworth, autorka knihy Odhodla-
nie: Sila vájne a vytrvalosti (Grit: ýe Power of Passion and Perseve-
rance), a jej traja kolegovia preskúmali takmer desamtisíc dospel5ch 
AmeriSanov a zistili, ue svedomitosm je najkonzistentnej.ím indikáto-
rom objektívneho aj subjektívneho úspechu – zohráva úlohu vo v.et-
kom, od príjmu po .mastn5 a spokojn5 uivot.

Svedomitosm má hlboké korene; toto slovo pochádza z roku ,úRR 
a jeho základom je svedomie, ná. vnútorn5 zmysel pre dobro a zlo. 
Znamená hlbok5 záujem – o to, aby sme robili veci správne, aby sme 
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