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Vénovano vsem Zenam, které se dnes snazi byt
o trochu silnéjsi, nez byly vcera.
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UvoD

Jako mald jsem jezdila na ctytkolce a lovila ryby na zizaly, které jsem si sama pochyta-
la. Nikdy jsem neméla rdda panenky, Sminky mé nezajimaly a nakupovdni jsem ptimo
nesndsela.

Se svymi odfenymi koleny, rozcuchanymi vlasy a $pinavymi nehty jsem si ale
uzila krdsné déestvi. Rodice mé vedli k tomu, ze zvlddnu totéz, co jakykoliv kluk, a ji
se o to rozhodné snazila. Vidycky jsem s kluky zvlddla drzet krok, at uz jsem s nimi
o prestdvce zdvodila nebo je pordzela v pice. Nepotiebovala jsem si ale nic dokazo-
vat — prosté¢ mé to bavilo.

Slovo ,sexisticky® jsem poprvé, co si pamatuji, slySela v sedmé tiidé. N4§ mate-
matikaf vidycky k testim priddval bonusovou otdzku o sportu, kterd s matematikou
neméla nic spole¢ného. Pokud ¢lovék odpovédél spravné, dostal pét bodt navic. To,
ze pét bodu zdvisi na tom, jestli vite, kdo v nedéli na fotbale dal nejvic géla nebo
kdo loni ve findle basketbalu dostal nejvic bodu, bylo trochu frustrujici, ale nikdo si
nestézoval.

Jednou jsem byla nemocnd a chybéla jsem na pisemku z matematiky. Musela
jsem si ji tedy po skole doplnit. Bonusova otdzka se tykala jednoho baseballisty z N4-
rodni ligy a jd na$tésti méla baseball rdda, takZe jsem znala odpovéd. Test jsem dosta-
la opraveny na za¢dtku hodiny dalsi den. Na vrsku stranky bylo ¢ervenou propiskou
napsané: ,,0 bodt navic. Odpovéd jsi znala jen proto, Ze ti kamardd pfedem otdzku
prozradil.“

Sokovalo m¢, %e si pan utitel mysli, 7e jsem podvadéla, ale nic jsem mu nefek-
la. Nevédéla jsem totiz, co fict. Misto toho jsem pisemku vzala domu a ukdzala ji
tatinkovi.

Ten okamzité napsal uciteli vzkaz: ,Amy vlastni pfes 10 000 baseballovych karti-
¢ek a kazdy tyden se se mnou divd na zdpasy v televizi. Ale vy jste ji obvinil, Ze podvé-

di, jenom proto, ze uhodla vasi bonusovou otézku. Ona odpovéd znala a zachovala se
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térové. Co ale neni fér, je, ze vy détem kladete otdzky ze sportu, které nemaji s mate-
matikou viibec nic do ¢inéni. Zjevné se snazite zvyhodiiovat chlapce, protoze vétsina
tiindctiletych dévcat profesiondlni sport zase tolik nesleduje.”

Druhy den jsem vzkaz pfedala panu uditeli a rychle si $la sednout. Kdyz si ho do-
cetl, ozndmil tfidé: ,Uz vim nemuzu ddvat bonusové otdzky, protoze néli tatinek si
mysli, Ze jsem sexista.“ Bylo to naposledy, co ndm dal bonusovou otdzku, a také popr-
vé, co jsem se opravdu zamyslela nad sexismem.

Uvédomila jsem si, Ze si pan ucitel nemyslel, Ze mi kamarddi prozradili znén{ otd-
zek z matematiky — jen té o sportu. Pfedpoklddal, Ze bez podvadéni bych odpoveéd na
obskurni otdzku z baseballu zndt prost¢ nemohla. Zajimalo by m¢, jestli by si totéz
myslel, kdybych byla kluk.

Tahle historka je stard pétadvacet let a jd bych si rdda fekla, Ze uéitelé uz klukam
nefér vyhody dédvat prestali. Vyzkumy ale ukazuji, Ze se to stdle déje — a na podrobnos-
ti se miiZzeme podivat pozdéji.

Chtéla bych si také myslet, ze 7dci a rodice by uz néco takového dnes nebyli
ochotni tolerovat. Kdyz jsem byla v sedmé tfid¢, nikdo se neozval a nereagovali ani
zédni rodice. Vsichni jsme to akceptovali. Kdyby mé muj matematikdf neobvinil
z podvédéni, nevim ani, jestli by se muj tatinek ozval.

Moje pfemysleni o sexismu se od doby, kdy mi bylo tfindct, hodné posunulo —
a stejné tak se nastésti posunulo mysleni nasi kultury. Zeny ale v dne$nim svété stile

Celi specifickym vyzvam. To vidim jak ve své praxi terapeutky, tak ve vlastnim Zivoté.

Muj zdjem o psychickou silu je osobni

Kdyz jsem poprvé zacala pracovat jako terapeutka, hrozné jsem chtéla lidem pomoci
ptekondvat vyzvy, kterym celi. V prvnim roce mé kariéry ale ndhle a neodekdvané
zemiela moje maminka. Moje cesta za pochopenim psychické sily tak nabyla osobni
povahy.

Zacala jsem vSechny, kdo ke mné chodili na terapii, zkoumat vice do hloubky.
Doslo mi, ze pro nékeeré lidi je cesta k uzdraveni jednodussi. Rychleji se zlepsovali,
budoucnost vnimali optimisticky a bez ohledu na problém vzdy vytrvali. Chtéla jsem

vedét, jak takovi lidé funguji.
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Pak m¢ ale zasdhla krutd hficka osudu. Pfesné tii roky po smrti mé maminky ze-
mfel v $estadvaceti na infarkt m@j manzel Lincoln. Byt vdovou v Sestadvaceti se mi
zdalo uplné bizarni. Misty jsem méla pocit, Ze se ve svém zalu utopim. Uvédomovala
jsem si ale, ze dovolit si prozit bolestivé emoce je souddsti procesu uzdravovini.

V té dobé jsem uz o psychické sile védéla mnohem vic. Pfisla jsem na to, Ze lidé,
ktefi v Zivoté vytrvaji, nemivaji jen zdravé ndvyky, ale navic se aktivné snazi vyhybat
ndvykam nezdravym, které by je mohly uvrhnout do pasti.

Zacala jsem u svych klientt pronikat do jejich vzorcti chovani. Ti, co byli odhod-
lan{ dostdt svému potencidlu, se zdsadné neodddvali kontraproduktivnim zlozvykam.
Jejich pokrok nestdl jen na tom, co délali, ale spi$ na tom, co nedélali.

Jak jsem se postupné propracovévala svym Zalem, zacala jsem ve vlastnim Zivoté
vyuzivat to, co jsem se naucila. Trvalo to nékolik let, nez se mé zlomené srdce uzdravi-
lo. Méla jsem $tésti — potkala jsem Steva a znovu nasla ldsku. Nedlouho poté, co jsme
se vzali, ale Stevovi diagnostikovali rakovinu ve smrtelném stadiu. Pfistihla jsem se, Ze
si fikdm: ,, To je nefér. Pro¢ zrovna jd pofad ztrdcim lidi, keeré miluji?*

Védéla jsem ale, ze pokud se odddm sebelitosti, spadnu prévé do takového zlo-
zvyku, ktery mi bude ubirat psychickou silu ve chvili, kdy ji nejvic potiebuji. Napsala
jsem si proto dopis, ve kterém jsem si vypsala vSechny tyhle $patné ndvyky, které hro-
zily, Ze mé uvrhnou do permanentniho stavu zoufalstvi. Skoncila jsem se seznamem
tfindcti véci, které psychicky silni lidé nedélaji. V ndsledujicich dnech jsem si ho ¢etla
pordd dokola a v pfipomince jak se nechovat jsem nachdzela alespon trochu ttéchy.
Rozhodla jsem se, Ze pokud tenhle seznam pomdhd mné, moznd bude uzite¢ny i pro
ostatni, a tak jsem ho zvefejnila na internetu v nadéji, ze tohle poselstvi o mentdlni
sile pomuize i nékomu dal$imu.

Za par dni se muj ¢ldnek stal virdlni senzaci. Piecetlo si ho vice nez padesdt mili-
6nt lidi. Nez jsem se naddla, zacaly se mé na muj seznam ptdt medidlni portdly jako
Forbes a CNN. Ve svém ¢lanku jsem nepopisovala kontext, ve kterém seznam vznikl,
takze vétSina lidi pfedpoklddala, Ze jsem ho napsala, protoze vSechno, co jsem tam
uvedla, skvéle zvldddm. Pravda ale byla takovd, Ze jsem stile potiebovala pfipominku,
ze se témhle tfindcti vécem mdm vyhybat.

Za $anci napsat knihu 13 véci, které psychicky silni lidé nedélaji jsem byla moc

vdécnd, protoze mi umoznila vysvétlit, jaky ptibéh se skryval za tim virdlnim ¢lankem.
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Crendfi se mé pak &asto prali, jak maji vést déti, aby byly psychicky silné, a proto jsem
moc rdda, Ze jsem mohla napsat i knihu 13 véci, které psychicky silni rodice nedélaji.
Od chvile, co jsem zacala mluvit o mentdlni sile, dostdévdm od Zen spoustu oté-
zek, predevsim ve svétle odhaleni spojenych s hnutim #MeToo. A ackoliv zdsady psy-
chické sily jsou stejné pro vSechny, podléhaji zeny jinym kulturnim tlakim nez muzi.
Dusledkem toho vznikaji specifické zlozvyky, které ndm asto délaji vétsi problémy

a s nimiz se budeme potykat spiSe nez muzi.

Tti slozky psychické sily

Psychickd sila je velmi podobnd sile fyzické. Chcete-li se posilovat a zlep$ovat, dobré
ndvyky jsou velice dulezité. Pokud ale zdroven trpite zlozvyky, ani to nejlepsi chovani
vés nezachrdni.

Kdybych chtéla posilit fyzickou zdatnost, mohla bych tieba zvedat ¢inky. Abych
ale opravdu nabrala pofddné svaly, musela bych taky ubrat na nezdravém jidle, jinak
by moje posilovdni nebylo moc ti¢inné. Totéz plati pro nase psychické svaly. Abychom
je posilili, potfebujeme ziskat dobré névyky, jako je naptiklad vdé¢nost. Skute¢né vy-
sledky ale zdroven vyzaduji zbavit se zlozvykd, jako je srovndvdni se s ostatnimi.

Je dulezité fici, ze psychické nemoci neznamenaji slabost. Stejné jako napiiklad
cukrovkdi mize cvidenim zesilit, i clovek trpici depresi se miize rozhodnout byt psy-
chicky silny. Nemoc vdim muze posilovdni zkomplikovat, ale pofdd to neni nemozné.

Nejste bud psychicky silni, nebo slabi. Kazdému je vlastni néjakd mira psychické
sily. A bez ohledu na to, jak silni uZ jste, se vzdycky muzete zlepSovat.

Je dulezité posilovat i své psychické svaly. Pokud se jim nebudete vénovat, mohou
i ony zacit atrofovat.

Psychicka sila se sklddd ze tif slozek:

Myslenky — Je dlleZité si vytvorit realisticky vnitini monolog. Pokud si fikate
piilis negativni véci, jako ,nikdy nemUzu uspét”, jen se tim shazujete. Vyhnout
se ale chcete i pfehnané optimistickym mysSlenkam jako ,to bude jisté
jednoduché”, které vam zabranuiji spravné se pripravit na narocné situace.
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Pocity — Je zdravé prozivat Sirokou Skalu emoci. To vSak nezhamena, ze
vas vase pocity musi ovladat. KdyzZ se probudite mrzuta, miizete se aktivné
snazit svou naladu zlepsit. Védét, jak se uklidnit, kdyz mate vztek, vam
mCize pomoct, Ze nefeknete n&co, Eeho byste pak litovala. Cim vétsi zasobu
psychickeé sily si vybudujete, tim Iépe si zaCnete uvédomovat viastni emoce
i o, jak ovliviuji vase rozhodnuti.

Chovani - Je dlleZité chovat se pozitivng, bez ohledu na okolnosti. At uz
to znamena jit si zacviCit, i kdyz jste unavena, nebo se prihlasit o slovo na
jednani, ackoliv o sobé pochybujete. Vase volby mohou zmeénit vas Zivot.

| pokud néjaky problém nedokéazete vyresit, vzdycky se mizete rozhodnout,
ze si zlepsite zivot nebo pomUiZete nékomu dalsimu.

Vsechny tfi slozky psychické sily jsou propojené. Pokud si budete fikat ,nemdm
nic zajimavého, co bych fekla®, budete se stydét prihlasit o slovo. To pak zase bude
mit vliv na vase chovini, protoze o to vic nic nefeknete. Tim se ddl posili vase pre-
svédceni, ze nemdte ¢im pfispét.

Do takového bludného kruhu se v Zivoté obcas zamotd kazdy. Dostate¢nd zdsoba
psychické sily vim ale miZe pomoci se z néj dostat, vytvofit si lepsi ndvyky a zit zivot,

ktery vés vice naplnuje.

Pro¢ se soustiedim na zeny

Chtéla jsem napsat knihu pro Zeny, kterd podavd vérohodny obrdzek psychické sily.
Vétsina lidi si jako piiklad psychické odolnosti predstavi drsného vojaka. Zeny, kreré
maji ¢asto vice pecovatelskou povahu a kladou vétsi diraz na vztahy, ale také mohou
byt ztélesnénim psychické sily. Sila nutné neznamend potladovat své emoce, popirat
svou bolest nebo se nutit pfekondvat limity svého téla.

Vyzkumy ukazuji, ze zeny ve svych Zivotech ptiklddaji psychické sile velkou roli.
V letech 2015 a 2016 provedla spole¢nost Kellogg priazkum zahrnujici Sest tisic Zen

po celém svété, zaméfeny na psychickou silu. Jeho vysledky byly nésledujici:
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92 procent Zen povazuje vnitini silu v dnesnim svété za velmi dlleZitou.
Pro 90 procent zen je vnitfni sila kli¢em k Uspéchu.

71 procent Zen si mysli, ze kdyby byly silngjsi, mohly by plné uplatnit svdj
plného potencial

82 procent zen by si pralo mit vétsi zasobu vnitini sily.

Zeny tedy zjevné chtgji byt psychicky silngjsi, ale mnoho z nich nevi, jak své psy-
chické svaly procvicovat.

Napsdnim této knihy pro Zeny jsem sledovala dva cile:

Poskytnout zenam navody, jak si vybudovat zdsobu psychické sily, aby se
mohly stat tou nejsiingjSi a nejlepsi verzi sebe samych.
Podporit Zzeny, aby inspirovaly k budovani psychické sily ostatni.

Mluvila jsem s zenami z celych Spojenych stdtt a v téhle knize se s vimi podélim
o jejich piibéhy, vyzvy a strategie. Uvedu také pripadové studie ze své terapeutické
praxe, které ilustruji, jak to vypada, kdyz se zeny zbavi zlozvyk, které je o psychickou
silu okrddaly.

Nisledujicich tfindct kapitol nemd slouzit jako seznam véci, které bud délite,
nebo ne. Obéas se témto zlozvykiim odddme kazdd, a to pfedevsim ve sloZitych zivot-
nich situacich.

Ve vasem Zivoté asi byly okamziky, kdy jste si pfipadala silnd, sebevédom4 a ne-
byla jste k zastaveni — ale tyto okamziky dost mozna prichazeji jen vzdcné a obclas. Za-
roven vés asi uz parkrdt napadlo, jak silnd byste mohla byt, napiiklad v situacich, kdy
se odhodldte k odvdznému rozhodnuti. Nebylo by piijemné, abyste se mohla na tuhle
psychickou silu vzdycky spolehnout a tim dosdhnout svého plného potencidlu? Prévé
to by vdm méla tato kniha umoznit.

Neteknu vdm, Ze pro lepsi Zivot potiebujete délat vic ndro¢nych a otravnych véci
(existuje az prili§ hlast, které vam fikaji, ze pro zlepSeni byste méla délat vic). Misto
toho vdm vysvétlim, jak se zbavit zlozvyka, jez vds okrddaji o silu, kterou uz jste si tvr-
dé vybojovala. Nauc¢im vds, jak pracovat ne jen vic, ale chytieji, a jak se stdt tou nej-

lepsi verzi sebe samé.



Nesrovnz’waji
se s ostatnimi

»Kazdd kvétina kvete viastnim tempem.
— SUZY KASSEMOVA

Cara zacala chodit na terapii, protoze méla pocit, ze neni tak $tastnd, jak by mohla byt.
Bylo ji osmadvacet a pracovala jako sestra v nemocnici na pediatrii. Svou praci milo-
vala. S pfitelem byla uZ skoro rok a byla si jistd, Ze je to ten pravy. S rodici i se star$im
bratrem meéla skvély vztah a méla taky spoustu pratel.

Dobte se ji dafilo i po finan¢ni strdnce, protoze zdédila diim po babicce, a tak ji
nezatézoval ndjem ani hypotéka, a svou piijcku na studium splatila predcasné.

Ackoliv ale méla vSechno, po ¢em toutzila, necitila se spokojené — a ndsledkem
toho si pfipadala nevdécnd a trpéla vy¢itkami svédomi. Bdla se, Ze svou nespokojenos-
ti znevazuje svoje rodice, ktefi se pro ni tolik obétovali, aby ji umoznili vybudovat si
dobry zivot.

,Vim, Ze vétsina lidi by za takovy zivot, jaky mdm j4, dala cokoliv, a neni mi tu-
diz jasné, pro¢ nejsem bez sebe $téstim,* fekla jednou.

Neékolik tydna jsme spolu jeji nespokojenost probiraly, stejné jako rozpor mezi
tim, jak se citila a jak si myslela, Ze by se citit méla. Cara byla presvédéend, ze jeji ka-

marddky jsou Stastnéjsi a ze ona tedy jisté néco déld Spatné.
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Po hovoru s vdanou kamarddkou, kterd méla dvé déti, zacala Cara pochybovat,
jestli se jeji Zivot nepohybuje piili§ pomalu. Kdyz se potkala s jinou kamarddkou, kte-
rd hodné cvi¢ila, zadala si zase pfipadat jako ,rozkydla hrosice®.

»okoro si fikdm, ze bych se méla za¢it kamaradit se zoufalymi lidmi, abych se citi-
la Iépe, smdla se. To by sice byla varianta, ale moc by si tim nepomobhla.

Dokud si totiz Cara myslela, ze by méla byt Stastnéjsi, nemohla si zacit skuteéné
uzivat svij zivot. A aby své mysleni dokdzala zménit, musela nejdiiv prestat srovndvat
svoje Stésti se $téstim, které pfisuzovala svym prételim.

Pokud tedy chtéla nékdy byt spokojend, musela se znovu zalit soustiedit na svo-
je vlastni cile. Pristupovat k Zivotu jako k zdvodu ve $tésti na ni totiz nemélo dobry
tcinek.

Ve své praci s Carou jsem se soustfedila na to, abych jeji myslenky zasadila do
jiného rdmce. Kdykoliv ji tedy pfislo na mysl: ,Moje kamarddka se md lépe nez j4,“
mobhla si misto toho fict: ,,Zivot moji kamaradky je jiny neZ ten miij, ale neni ani lep-
$1, ani horsi. Jen jiny.*

Bylo také potieba, aby Cara pfijala, Ze jeji kamarddky nékdy prosté budou $tast-
néjsi nez ona. Zivot je nékdy nahote a nékdy dole — a dokud ho Cara vnimala jako
soutéz v tom, kdo je nejstastnéjsi, nemohla najit vnitini klid.

Postupem ¢asu zacala Cara vic premyslet o vlastnich emocich a ¢im vic se uci-
la zasazovat svoje myslenky do jiného rimce, tim vic si uvédomovala, ze nemusi byt
vidycky stejné $tastnd jako jeji kamarddky — a Ze i tak maze mit skvély Zivot. Pri
jednom sezeni mi fekla: ,Prestala jsem poméfovat svoje $tésti se Stéstim svych prétel
a misto toho se snazim z jejich nadseni a chuti do Zivota radovat. Citim se pak spoko-

jenéjsi s vlastim Zivotem.“

Porovnavate se s ostatnimi i vy?

Neékdy to déldme vsichni. Jak by taky ¢lovek védel, ze je skvély v basketbalu nebo ze
mu nejde matematika, kdyby nemél Zidné srovndni? Poméfovdni se s ostatnimi vim
nékdy muze pomoci najit své silné a slabé strianky. Pokud ale urcuje, jak vnimdte
vlastni hodnotu, skodi to vasemu sebevédomi. Najdete se v nékterém z ndsledujicich

vyroka?
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Myslim si, Ze lidé kolem mé jsou $tastnéjsi, pritazlivéjsi a maji lepsi zivot.
Vnimdm zivot jako soutéZ a lidi ve svém okoli jako konkurenty.

Zividim ostatnim jejich uspéchy.

Casto premyslim o tom, jestli jsou na tom ostatn{ finanéné lépe nez jd.

Kdyz poprvé potkdm néjakou Zenu, hned zaénu zvazovat, jak si ve srovndni s ni
stojim.

Nejlepsi pocit ze sebe mdm, kdyz si pfipaddm atraktivnéj$i nez ostatni Zeny
v okoli.

Kdyz projizdim socidlni média, ¢asto se srovndvdm s jinymi zenami a divdm se,
jestli vypadaji Stastnéjsi, Stihlejsi nebo tispésnéjsi nez ja.

Porad se snazim dohdnét svoje pritele, protoze mdm pocit, ze jejich Zivoty jsou
lepsi nez ten muj.

Bojim se, ze budu ve spole¢nosti ta nejhloupéjsi, nejchudsi nebo nejméné pfitaz-
livd ze vSech.

Kdyz potkdm Zzenu, kterd pracuje na vysoké pozici, pfipaddm si bezvyznamnd

nebo nejistd.

Proc¢ to délime

Cara vyrostla obklopend svymi nejbliz§imi kamarddkami. V mlddi spolu sdilely sny
o budoucnosti a probiraly ruzné cile, kterych chtéji dosidhnout, az vyrostou. Kdyz
ale dokondily skolu, musely si vybrat, kam puajdou ddl. Kazdd se vydala jinou cestou
a Cara zacala pochybovat, jestli je jeji cesta ta ,nejlepsi“. V jednom z nasich sezeni
fekla: ,Vsichni se prosté snazime byt Stastni. Takze pokud je ne¢kdo $tastnéjsi nez jd,
znamend to, Ze si umi s zivotem lépe poradit.”

S timhle presvéddenim, ze ke Stésti vede jedna idedlni cesta, jsme se potfebova-
ly vyporidat. Cara totiz v hloubi duse véfila, ze s lidmi kolem sebe soutézi o nejlepsi
zivot. Myslela si, ze pokud je $tastnéjsi nez jeji kamarddky, vyhravd. Kdyz se ale jejim
kamarddkdm dafilo lépe nez ji, vnimala to jako prohru.

Do téhle pasti neustdlého soutézeni s ostatnimi je snadné spadnout. Se socidlnimi
médii je jednodussi nez kdy dfiv divat se kolem sebe a srovndvat se s ostatnimi. Pro

mnoho Zen se to stalo ndvykem, kterému se tézko vzdoruje.
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PREDHANIME SE KVULI
KULTURNIMU TLAKU

Predstavte si, Ze sedite ve $kole. Psali jste pisemku a vds ucitel vam fekl, Ze jste dostala
trojku. Zkuste se zamyslet, jak byste se asi citila. A ted si pfedstavte, Ze zjistite, ze vSich-
ni ostatni dostali pétky. Jak vdm vase trojka pripadd ted?

A co kdybyste zjistila, Ze vsichni ostatni dostali jednicky a vase trojka byla ta nej-
horsi zndmka v celé tiidé? Zménilo by to va$ pocit? Pokud fungujete podobné jako
vétsina lidi, vase pocity z vlastni zndmky by byly vykonem ostatnich alespon ¢dste¢né
ovlivnéné.

Vétsina z nds se stejné chovd i v béZném Zivoté — rozhlizime se, abychom vidéli,
jak se daff ostatnim. Do néjaké miry to ddvd smysl — jak by ¢lovék védel, Ze je chytry,
kdyby se nesrovndval s ostatnimi? Jak jinak zjistit, Ze jste dobrd v golfu, $patnd v bow-
lingu nebe Ze dobfe vafite? Pokud byste se nemohla s nikym porovnévat, nikdy byste
to nezjistila.

Stejné to funguje s penézi. Jste bohatd, nebo chud4? No, to je relativni. Kdyz se
srovndte s lidmi na celém svété, vyjdete z toho asi jako bohatd. Kdyz se budete srovni-
vat s profesiondlnimi sportovci a celebritami, asi si budete pfipadat chuda.

Pohledem na ostatni ziskdvime informace o sobé. Srovndni s druhymi nds maze
hodné naucit o nasich talentech a silnych i slabych strdnkdch.

To uméji chytie vyuzit i kosmetické firmy, které se snazi proddvat Zendm své vy-
robky tak, Ze je v reklamdch predvddéji modelky a herecky, které vypadaji Stastnéjsi,
zdravéjsi a bohat$i. Chtéjf, abyste se s nimi srovndvala a pfipadala si ménécennd, a pak
vam slibi, Ze kdyz si koupite jejich vyrobek, bude vas Zivot lepsi.

Spole¢nost nuti Zeny byt krdsné. Média i reklamy na kosmetiku zduraznujf, jak
dulezity je pro zenu vzhled. Kosmeticky pramysl tak vytvofil takzvanou ,,nemoc kri-
sy“. Renee Engelnovd, profesorka psychologie na Northwestern University, ve své knize
Beauty Sick pise: ,Jsme pod neustdlym ndporem marketingu, ktery ndm fikd, Ze dvefe
ke krdsnéjsi verzi sebe sama ndm oteviou penize. Tvrdi ndm, Ze sprévnd fasenka maze
zménit nd$ zivot. Spravny krém proti vrdskdm zastavi ¢as. Mit o deset kilo méné, nase
vztahy se obrdti naruby a zbavime se v§ech neuréz.”

Engelnovd pozddala vice nez dvé sté vysokoskolskych studentek, aby si psaly, co
je napada pfi prohlizeni reklam v Zenskych casopisech. Na nékterych byly vyobrazeny
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jen vyrobky samotné, jako napiiklad v reklamé na lesk na rty, zatimco na jinych byly
i modelky. Pfes 80 procent zen si pfi pohledu na fotky s modelkami zapsalo alespon

jedno spolecenské srovndni. Tohle jsou piiklady jejich komentdia:

Myslim, ze kdybych méla takhle tihla stehna, byla bych Stastna.
Boze, ta je ale hezka. Pro¢ nem(izu byt taky tak hezka?
Kéz bych méla tak krasné ploché bricho.

Ve svém vyzkumu Engelnovd spolu s asistenty rozfadila viechny pozndmky, kte-
ré si Glastnice napsaly, a zjistila, Ze nejvice spolecenskych srovndni si zapisovaly Zeny,
které trpély nejvyssi mirou nespokojenosti se svym télem. Jeji zdvér byl ndsledujici:
,KdyZ uz si je Zena svym vzhledem nejistd, md vétsi tendenci o ném stdle vyhleddvat

7 . 7
vice informaci.

SOCIALNi MEDIA
SROVNAVANi POHANEUJI

Instagram je plny naposilovanych fitness koucek. Kazd4 druhd reklama na Facebooku
ukazuje genidlni podnikatelky, kterym se vSechno dafi. Na Pinterestu se zase nevyhne-
te dokonalym hospodynkdm, které jakoby nic organizuji vecirky, zdobi domdcnost
a pecou dobroty. Pii pohledu na vSechny tyhle zeny je tézké si netikat: ,Pro¢ nemtzu
byt taky takov4?“

Maria je jedna z 7en, se kterymi jsem pii psani téhle knihy délala rozhovor. Rekla
mi: ,Jsem hrozné rdda, ze kdyz jsem byla mald, socidlni sité jesté nebyly. Moje patndc-
tiletd dcera trdvi hodiny tim, Ze se snazi si vyfotit dokonalé selfie, aby ho mohla dét na
Instagram. KdyzZ jsem se ji zeptala, pro¢ nad jednou fotkou trdvi tolik ¢asu, odpové-
déla mi: ,Chci lidem pfipadat hezkd. Ale protoze nejsem tak péknd jako ostatni holky,
trvd mi hrozné dlouho najit fotku, na které vypaddm lip nez doopravdy.*

Spolecenské srovndvini na socidlnich sitich samoziejmé nezasahuje jen mladé
zeny. Mluvila jsem i s osmatficdtnici, kterd mi pfiznala: ,Pravidelné se divim na fot-
ky svych kamarddek na Facebooku a myslim, Ze se potaji snazim hledat na nich vady
jako Sedé vlasy nebo vrdsky. Misto abych se na jejich fotky divala s radosti, Ze si uzivaji

prazdniny nebo vedirek, se jen zajimdm o to, jestli vypadaji 1épe nez j4.*
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Muti se na socidlnich médiich spolecenskym srovndnim také nevyhnou, ale Zeny
na téchto strankdch travi vic ¢asu. Vice také pouzivaji ty typy socidlnich siti, na nichz
se hodné sdileji fotky a obrdzky, jako jsou Facebook, Pinterest a Instagram. Muzi na-
opak vice vyuzivaji Twitter a LinkedIn.

Socidlni média mohou zménit vés pohled na ostatni. Vyzkum z roku 2012 uka-
zal, ze kdyz lidé trdvi hodné ¢asu na Facebooku, ¢astéji propadaji predstave, ze ostatni
maji lepsi a $tastnéjsi zivot.

Podle studie z roku 2015 muze i pouhych deset minut na Facebooku, kde se
denné objevi deset miliont novych fotografii, Zendm zhorsit ndladu a jejich néhled
na vlastni t¢lo. Ukdzalo se, ze kdyz si Gicastnici prohliZeli obrézky na internetu, snizo-
vala se jejich spokojenost s vlastnim télem, protoze zacali srovndvat sviij oblicej, vlasy

a plet.

Pro¢ je to problém

Cara si byla jistd, Ze o svych kamarddkdch vi vSechno, protoze se znaly uz dlouho.
Predpoklddala tudiz, Ze jejich Zivoty jsou presné tak ruzové, jak ukazoval Facebook.

Jeden tyden jsem se ji proto zeptala, jestli kamarddkdm fekla o tom, Ze dochdzi
na terapie. Pfiznala mi, Ze ne. Pak jsem se zeptala, jestli na Facebook napsala, ze se ji
zd4, ze jsou vSichni kolem $tastnéjsi nez ona. I tady pfiznala, ze tohle o sobé nezve-
fejnila. To vedlo k zajimavému rozhovoru o tom, Ze jeji kamarddky moznd maji po-
dobné problémy jako ona, o kterych ji prosté jen nefekly a o nichz na socidlni sité nic
nepisou.

To Cate pomohlo uvédomit si, ze se soustiedi na $patnou véc. Prestala se zaméfo-
vat na vlastni cile a obrdtila pozornost na Gspéchy svych kamarddek. Posedlost tim, ze
si predstavovala, jak jsou $tastné, ji plisobila zbyte¢né tzkosti a stres.

Srovndvdni se se totiz nutné nezakldd4 na faktech a obcas taky nemd konce. Na
svété vzdycky bude nékdo, komu se dafi 1épe nez vim. Motivaci pro zlepseni své situ-
ace neziskdte tim, Ze budete plytvat energii na poméfovani se s ostatnimi. To vds bude

jediné brzdit.
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ZENY SE TRAPI,
MUZI ZISKAVAJI INSPIRACI

Existuji dva typy spolecenskych srovnani — smérem vzhtru a dolii. Spolecenské srov-
ndni smérem vzhiru znamens, ze se divdte na lidi, které povazujete za nadfazené — na-
ptiklad z hlediska bohatstvi, zdravi nebo $tésti. Muzete tieba srovndvat svou postavu
s postavou modelky nebo sviij dim s vilou na konci ulice.

Poméfovinim se s lidmi, ktefi se vim zdaji Gspés$néjsi nez vy, si nicite psychic-
kou pohodu. MiiZe vds to presvédcit, Ze si zaslouzite méné nez oni nebo ze nejste tak
schopnd, atraktivni nebo sympatickd. Vyzkumy ukazuji, ze spole¢enskd srovnani na-
mifend vzhiru zpasobuji deprese a zdvist.

Spolec¢enska srovndni smérem dolt pak znamenaji, Ze se porovndvéte s lidmi, kte-
rym se nedafi tak dobfe. Moznd se pfi pohledu na svou kamarddku s nadvahou citite
stihlejsi nebo rdda jezdite osklivou Ctvrti, abyste se vic radovala ze svého hezkého bytu.

Mozna si myslite, Ze je pro vds dobré srovndvat se s lidmi, kteff jsou na tom hat.
Copak to ve vds nevyvoldvd pocity vdécnosti? No, spis ne. Podle fady vyzkumi vim
spolecenskd srovndni namifend dolt mohou docasné zvysit sebevédomi, ale v dlouho-
dobém hledisku pfindsi pocity obav a soundlezitosti, které vasi situaci nezlepsi.

Ve vysledku je tedy jedno, jestli se srovndvite s lidmi, kteff jsou na tom mnohem
lépe, nebo s témi, jimz Stésti nepreje. Na kazdy pdd vdm to ubird na psychické sile.

Srovnavéni s ostatnimi neuniknou ani muzi, ale studie ukazuji, Ze Zeny porov-
névaji sviij vzhled s ostatnimi vyrazné Castéji nez muzi. Castéji se také odddvaji pravé
srovndvani namifenému vzhiiru, které podkopdvi jejich ldsku k vlastnimu télu.

Naptiiklad vyzkum z roku 2012 z Marquette University zjistoval, s kym se muzi
a Jeny nejcastéji srovndvaji. Rada otdzek ukdzala, Ze Zeny astéji srovndvaji svou tvét
a télo s dokonalymi idedly. Castéji si pak také mysli, Ze podobného vysledku nemo-
hou nikdy dosdhnout. Podle vyzkumniki muze tohle byt dusledkem spolecenského
tlaku na zenskou krdsu.

Muzi pak naopak sv4 téla nejcastéji srovndvali s vlastnim télem, které by si chtéli
vypracovat do budoucna. Nepfdli si tedy vypadat jako atraktivnéjsi idedlni muz, ale
piedstavovali si, jak by dosdhli podobného vysledku. Na rozdil od Zen, které nevéti, ze
by idedlu Zenstvi kdy dosdhly, si muzi ¢asto délaji nadéje, ze sviij vzhled vylepsi.
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Pohled na fotku ,0osvaleného® nebo jinak atraktivniho muze ¢asto ostatni muze
inspiruje. Motivuje je zadit cvicit nebo zménit svou stravu, aby tfeba jednoho dne vy-
padali podobné. Kdy?z si ale Zena prohlizi fotky atraktivnich Zen, citi se spiSe nepti-
jemné, protoze nevéii, ze by kdy mohla dosdhnout podobného vysledku.

Studie také jasné ukdzala, ze ¢im vice se zeny srovndvaji s ostatnimi, tim horsi po-
cit maji z vlastntho téla. A ¢im haf si ptipadajf, tim spiSe se maji tendenci srovndvat.
Prosté bludny kruh.

Tohle jste ale asi védéla i bez studii. Kdy jste se naposledy podivala na fotku cele-
brity v ¢asopise nebo $tihlé sportovkyné na socidlnich médiich a fekla si: ] ale vypa-
ddm taky skvéle!“?

Z ZIVOTU OSTATNICH
VIDITE JEN UTRZKY

V roce 1996 doséhla Mindy McCreadyova sldvy, o jaké se vétsiné zpévdku jen sni. Uz
jejtho debutového alba Zen Thousand Angels se prodalo pies dva miliony kust a obsa-
hovalo hned ¢tyfi hitové singly.

Zddlo se, Ze kromé tspé$né kariéry md i dokonaly osobni zivot — byla zasnoubend
s Deanem Cainem, hvézdou tspé$ného televizniho seridlu Superman. Vypadali jako
krasny pér, kterému vSechno vychdzi.

Za par let se ale jeji zivot Gplné zhroutil. Jeji vztah s Deanem Cainem se rozpa-
dl a jeji sldva vyprchala. Novinové titulky zacala plnit kvili svym prohfeskiim: fize-
ni pod vlivem, falSovdn{ receptu na léky, jizda bez fidi¢ského prikazu. V roce 2005
ji pak jeji pfitel Billy McKnight zbil tak surové, ze byl obzalovan za pokus o vrazdu.

Mindy se s Billym McKnightem dala znovu dohromady, alespor na tak dlou-
ho, aby poprvé ot¢hotnéla. Vztah jim ale nevydrzel a Mindy se nékolikrat pokusila
o sebevrazdu.

Pozdéji se sezndmila s Davidem Wilsonem a znovu otéhotnéla. Dile se potykala
se z4vislosti a s partnerem se neustile rozchdzela a znovu ddvala dohromady.

V roce 2013 byl pak Wilson nalezeny mrtvy. Pfedpoklddd se, Ze se sim zastfelil.
Déti Mindy McCreadyové byly umistény do Gstavni péce, protoze ona stile bojovala

se zdvislosti, a soud ji nafidil 1é¢bu. .
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Kdyz dostala dopis s ndvrhem, aby jeji syny dostala do péée jeji matka, se kterou
se nevidala, byla to pro Mindy posledni kapka. Vysla na terasu a ve véku pouhych sed-
matficeti let se zastielila.

Musim se ptit, kolik zen se v néjaké chvili s Mindy McCreadyovou srovndvalo.
Byla krdsnd, talentovand a slavnd a docela dlouho Zila zdvidénihodny Zivot.

Samoziejmé si nemtzu byt jistd, zda byla v porddku uz od zacdtku, nebo jestli jeji
problémy spustila az série ndro¢nych okolnosti. Kdyz v$ak vim, ¢im si prosla, rozhod-
né bych svijj Zivot za ten jeji nevyménila.

Mindy McCreadyovd neni zdaleka jediny clovék, o kterém si muzeme fikat, Ze
mu nic nechybi, ackoliv se mu ve skute¢nosti vechno hrouti. Odhaduji, Ze na svété
je spousta lidi, keefi by si prdli, aby ,,byli vtipni jako Robin Williams® nebo ,méli hlas
jako Kurt Cobain®. Je lehké se domnivat, Ze je né¢i zivot skvély, kdyz se na néj jen di-
véte zvenku a vitbec nevite, s ¢im se doty¢ny ve skutecnosti potykd. Nenf fér srovndvat

realitu svého Zivota se svou predstavou o tom, jak se md nékdo jiny.

Co délat misto toho

Cara byla chytrd zena, které doslo, ze srovndvat se s ostatnimi nenf uzite¢né. Zdroven
mi ale fikala: ,Prosté si nemazu pomoct. Kdyz vidim, co moje kamarddky délaji, za-
¢nu pochybovat o tom, jak se chovdm sama — i o malych vécech, jako co déldm v patek
vecer nebo co mdm k vecefi.*

Cara se obvykle ke spolecenskym srovndnim uchylovala kvili socidlnim médiim,
takze jsme se nakonec dohodly, Ze si od nich dd na tyden pauzu a uvidime, co se sta-
ne. KdyzZ po svém tydennim pustu pfisla na terapii, fekla mi: ,Véimla jsem si, ze kdyz
nejsem na socidlnich médiich, tolik mé nezajimd, co d¢laji ostatni.”

Nechtéla se socidlnich médii vzddt aplné, ale shodly jsme se, Ze by si méla ddvat
pozor na to, jak je pouzivd. Uz jen to, Ze si uvédomila, jak socidlni sit¢ ovliviiuji jeji nd-
ladu a myslenky, ji pomohlo se aktivnéji branit svému nutkdni srovndvat se s ostatnimi.

Cara si uvédomovala, jak se jeji pfistup méni. Okomentovala to: ,Slunce je taky
dost pro vSechny — a kdyz se jeden ¢loveék opaluje na plazi, neznamend to, Ze vim ho

ubird. Stésti funguje stejné.”
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Pfed srovndvanim se s ostatnimi se nejlépe ubrdnite tfemi zpusoby:

Snizte pravdépodobnost, ze se s nimi srovnavat zaCnete.
Zmeénte své mysleni a zastavte neférova a prehnana srovnani.
Aktivné feste diskomfort, ktery vam pusobi, kdyz maji ostatni vic nez vy.

KDYZ BUDETE MIT DOST BOHATY ZIVOT,
NEBUDE VAS ZAJIMAT, CO DELAJI OSTATNI

Studie publikovand v roce 2017 v ¢asopise Body Image ukazala, ze zeny se méné odd4-
vaji spolecenskym srovndnim, kdyZ se zaméfi na néco jiného. Studie se Gcastnily vy-
hradné zeny, které ptiznaly, Ze se pfi pohledu na fotky v médiich citi hat. Kdyz ale pfi
prohliZeni fotek dokonalych Zen mély néco na prici, jejich nédladu a pocit z vlastniho
téla to neovlivnilo.

Nez se zacaly divat na fotky, mély Gcastnice za kol ohodnotit svou néladu a svou
spokojenost s vlastnim vzhledem. Pak byly rozdéleny do tfech skupin — ta prvni méla
za tkol uloZit si pfi prohlizeni fotek pfitazlivych modelek do paméti slozité osmimist-
né ¢islo, druhd si méla pfi prohliZeni téch samych fotek zapamatovat ¢islo jednodussi
a tieti skupina si prohlizela fotky, na nichz nebyli zobrazeni Zidni lidé.

Po zhlédnuti fotek vyzvali vyzkumnici Gcastnice, aby svou ndladu a spokojenost
se svym télem ohodnotily znovu. Ukdzalo se, Ze ty Zeny, které si musely zapamato-
vat slozité ¢islo, fotkami modelek viibec ovlivnény nebyly. Jejich nilada se nezménila
a svou spokojenost s vlastnim télem ohodnotily stejné jako predtim.

Skupina Zzen, kterd si méla zapamatovat jen jednoduché &islo, na tom ale byla
hat. Po zhlédnuti fotek se jim zhorsila ndlada a pfipadaly si i méné pritazlivé.

Co z toho muzeme vyvodit? Kdyz je vds Zivot plny podnétd, Zivoty ostatnich na
vds nebudou mit zdaleka takovy vliv. To neznamend, Ze byste se méla snazit byt neu-
stdle zaneprdzdnénd, ale kdyz budete mit bohaty a plny Zivot, nebudete mit tolik ¢asu
se strachovat nad tim, jestli se nékomu jinému nedaif Iépe.

Snazte se v¢as zachytit, kdy se srovndvidte s jinymi Zenami — at uz se pii prochdze-
ni socidlnich médif zastavujete nad fotkami z posilovny, nebo hodnotite, jak je oblece-

nd zena pted vdmi. Predstavte si, jak byste mohla sviij ¢as travit [épe — tieba kdybyste
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lépe pozndvala lidi kolem sebe, cetla si, ucila se novym dovednostem nebo se vénovala
svym koni¢kam. Pfipomerite si, Ze se mizete aktivné snazit si vybudovat tak bohaty

zivot, aby vds pfedstavy o tom, jak dobfe se daff ostatnim, viibec nerozptylovaly.

UVEDOMTE SI ROZDiL MEZI TiM,
CO JE UVNITR A CO VIDITE NAVENEK

Predstavte si, ze na krabici od bot lepite koldz. Vnéjsi strana krabice odpovidd tomu,
jak vas vidi lidé kolem. Mozn4 na ni pfiddte fotky svych konic¢ka, oblibenych ¢innosti
a z4jmu. Sebe pak moznd vyobrazite tak, abyste vypadala usmévavi, spokojend a pilnd.

Pak si predstavte, Ze vnitfek krabice mdte vyzdobit tak, aby to odrizelo, jak se
skutecné citite. Tam byste moznd ukdzala své niterné strachy, utajené komplexy a nej-
temnéjsi myslenky. Mozn4 byste taky pfidala nékteré negativni vyroky, které si porad
dokola opakujete.

Zamyslete se nad tim, jak odlisné by ta krabice vypadala uvniti a navenek. Pfe-
kvapilo by lidi kolem vis, kdyby se dozvédéli, co vase krabice obsahuje? U vétsiny lidi
plati, Ze i jejich nejbliz$i by obsah jejich krabice Sokoval.

Tohle cviceni si muzete zkusit s opravdovou krabici. Ke koldzi vyuzijte i fotky
z Casopist, abyste méla opravdovou predstavu o tom, jaky je rozdil mezi tim, jak se ci-
tite uvnitf a jak vds zvendi vidi ostatni.

Ve své terapeutické praxi jsem tohle cvi¢eni v prabé¢hu let zkusila s fadou klien-
ti. Skoro kazdému pak pfipadd, ze jeho blizci nejsou schopni docenit hloubku jeho
utrpeni.

Je dobré tohle mit na paméti, kdyz se touzite srovndvat s ostatnimi. Jejich krabi-
ci totiz vzdycky vidite jen z venku. Vétsina lidi se zbytkem svéta sdili jen své nejlepsi
okamziky, nej$tastnéjsi vzpominky a nejvétsi tspéchy. Je snadné podlehnout presvéd-
deni, Ze vime, jak se nékdo citi uvnitf, podle toho, jak se prezentuje navenek.

Predstavte si, ze fitness koucka, kterou obdivujete, moznd trdvi vSechen svij Cas
v posilovné, a tak ji zZddny nezbyva na prdtele a rodinu. Odvézind cestovatelka se smy-
slem pro dobrodruzstvi moznd zase nemd stabilni rodinny Zivot. Az pfisté zacnete po-
rovndvat své pocity a vlastnosti s tim, jak nékoho vnimdte zven¢i, zkuste tohle mit na

paméti.
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DAVEJTE S| POZOR NA DROBNA HODNOTICIi SLUVKA,
KTERA MOHOU MIT VELKY UCINEK

Fakticka srovndni jsou automatickd. Prirozené si véimdme, kdyz je nékdo Stihlejsi, vys-
$1 nebo m4 deldi vlasy. Jak ale tenhle fakt vyhodnotite, je na vds — a pravé hodnoceni
vdm muze pusobit $patné pocity.

J4 tfeba méfim sto Sedesdt pét centimetrti. Kdyz potkdm nékoho, kdo je o dvé
hlavy vyssi, automaticky si toho v§imnu. To nemiizu ovlivnit.

Na co ale vliv mam, je jak to, Ze jsem mensi, vyhodnotim. Rict si: ,Nikdo mé ne-
bere vézné, protoze jsem tak mald,“ je moje volba. A takovd interpretace pak bude mit
vliv na moji ndladu a mé chovdni.

Fakta vdm $patné pocity nepusobi — to dokdzou jen zdvéry, které z nich vyvodite.
Nemusite se tudiz snazit, abyste pfedesly vSemu srovndvani. Va$im cilem by mélo byr,
abyste se jen nenechaly srovndvanim tolik ovlivnit.

Zkuste se vyhnout hlavné nésledujicim vyrokam:

»Méla bych“ a ,,neméla bych“: Méla bych vydélavat vic penéz. Neméla
bych se oblékat tak oskiivé. ,Méla bych" znaci rozpor mezi realitou a vasim
oCekavanim. Snazte se pfijmout to, co je, a ne si prat, aby véci byly jinak.
~Kéz by“: Kéz bych méla taky tolik pratel jako ona. Kéz by se ke mné mdj
manzel taky choval tak hezky. Ne vSechna prani by se méla plnit. Zamérte se
radgji na to, co je dobré na vaSem zivoté.

Slova s koncovkou ,,-8i“: Moje kamaradka je bohatsi. Moje Séfova je
krasnéjsi. Moje sestra je chytrejsi. Dejte si pozor na pfima srovnani a vzdycky
se zeptejte, jestli jsou zalozena na faktech nebo na vasem nazoru.

Snaite se tedy lidi nerozfazovat do kategorii jako ,lepsi a hor$i“ nebo ,dobry
a $patny“. Roztfidte radéji své myslenky, a to do kategorii ,fakta a ndzory“. Kdyz si
feknete ,jeji auto je drazsi“, je to mozna fakt. Ale pokud feknete ,jeji auto ma kazdy
radsi a za to svoje bych se méla stydét®, je to jen vds ndzor. Uvédomte si, ze mezi fakey
a ndzory je rozdil, a to vdm bude pfipominat, Ze vase interpretace rtiznych srovndni je

jen vas ndzor.
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VNIMEJTE OSTATNi JAKO NOSITELE NAZORU,
NE JAKO KONKURENTY

Jedna md byvald klientka, Brandi, zacala dochdzet na terapie, protoze se citila ptehlce-
nd. Svou ndro¢nou prici a zivy spolecensky zivot zvlidala dobte, dokud jedna z jejich
kolegyn nepropadla minimalismu. Prodala spoustu svych véci, pofidila si mensi byt
a auto vyménila za kolo. V reakci na to, co jeji kolegyné udélala, mi Brandi fekla: ,Od
chvile, co jsem vidéla, jak moje kolegyné zménila svij Zivot, nemtizu prestat myslet na
to, jaky by byl muj zivot, kdybych se zbavila svych véci. Prdla bych si taky mit méné
majetku, ktery mé omezuje.”

Bylo to poprvé, co mi nékdo fekl, Ze zdvidi nékomu, kdo toho md méné. Zepta-
la jsem ji, pro¢ prosté také neza¢ne Zit minimalisticky, a ona mi odpovédéla: ,,J4 bych
viibec nevédéla, jak zaéit.”

Navrhla jsem ji, Ze misto aby své kolegyni zddlky zdvidéla, mohla by se ji pros-
t¢ zeptat, jak s tim zacala ona. Otdzky zaméfené na to, ¢emu se jeji kolegyné naudila
nebo ¢éeho se rdda vzdala, by mohly Brandi pomoci zjistit vic.

Brandi mij ndvrh ptijala. Poté, co si s kolegyni promluvila, mi fekla: ,Vlastné to
nevypadd az tak dobfe. Musi pofdd prét, protoze md mélo obleceni, a nakupovat cho-
di kazdy den, protoze jezdi na kole a ndkupy musi vozit v batohu. A vlastné bych se
ani nechtéla zbavit raznych véci, k nimz mdm citovy vztah — vim, Ze bych toho poz-
dé¢ji litovala.

Tohohle vysledku ale Brandi dosdhla jen diky tomu, Ze zacala svou kolegyni vni-
mat jako drzitelku ndzoru, ne jako konkurentku. Nesnazila se s ni soutézit v tom, kdo
vlastni méné véci nebo kdo je svobodnéjsi. Misto toho prosté zjistila, Ze maji kazdd
trochu jinou predstavu, jak Zzit dobry Zivot.

Pokud ostatni vnimdte jako konkurenci, jste s nimi nutné ve sporu. Zaénete
vSechny kolem povazovat za rivaly a musite se neustdle ptdt sebe sama, jestli jste lepsi
nez oni.

KdyzZ tenhle pohled zménite, pomtze to vasi sebeticté (a také vasim vztahtm).
Pokud ma nékdo néco, co byste chtéla taky, berte ho jako piiklad, ne jako konkurenci.

Vyzkum publikovany v roce 2018 v ¢asopise Computers in Human Behavior uka-

zal, Ze lidé, kteif si fikaji ,tenhle ¢lovék néco vi o problému, ktery fesim®, se tési
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lepsimu psychickému zdravi nez lidé, keefi si fikaji ,tenhle clovék je Gspésnéjsi nez
j&“. Vyzkumnici prisli na to, Ze vnimat ostatni jako drzitele ndzort podporuje optimi-
smus a inspiraci a snizuje depresi a zZdrlivost.
Kdyz ostatni vnimite tak, Ze prosté jen maji odli$ny ndzor a ne Ze jsou lepsi nez
vy, mizete se od nich né¢emu naucit. Umozni vdm to poucit se vlastné od kazdého.
Nedovolte, abyste spadli do bludného kruhu, kdy ostatni vidite jako $tastnéjsi,

vevs

Gspésnéjsi nebo lepsi. Misto toho si polozte nésledujici otdzky:

Co z toho, co tenhle Eloveék vi, by mi mohlo byt uziteCné?
Cemu bych se od tohohle &lovéka mohla naugit?
V &em jsou jeho nazory, myslenky a zaméreni odlisné od téch mych?

Kariéra

Kdy? prijde na vasi kariéru, je jednoduché propadnout predstavé, ze musite vydéldvat
stejné jako vase kamarddka nebo ze byste méla postupovat vzhiru stejné rychle jako
vase kolegyné. Vase kariéra je ale jen a jen vase cesta. Kazdé odvétvi, kazdy tym a kazdd
firma jsou jiné. A ¢asto neddvd smysl srovndvat svou pracovni zkusenost se zkusenost-
mi ostatnich.

Nad svou kariérou také nemdte stoprocentni kontrolu. Neovlivnite, kdy se $éf
rozhodne, Ze vés povysi. Nemuzete lidi donutit, aby chtéli vase sluzby. NemuiZete pfe-
dejit ekonomické krizi. Kdyz tedy srovndvite svou kariérou s kariérami ostatnich a fi-
kéte si: ,Ona tu préci dostala, protozZe je lepsi nez j4, neni to Gplné presné.

To samozfejmé neznamend, ze musite tolerovat diskriminaci na pracovisti. Podi-
vejte se naptiklad na rozdil mezi platy muzi a zen. Mnoho lidi tvrdi, Ze Zeny tolik ne-
vydéldvaji, protoze castéji chodi na rodi¢ovskou dovolenou nebo pracuji na zkriceny
tivazek, protoze se musi starat o déti nebo o starsi pfibuzné. Studie ale ukazaly, ze 5 az
7 procent platové nerovnosti mezi muzi a zenami zpusobuje diskriminace.

Pokud vydéldvite méné nez zkuseny kolega, ptejte se pro¢. Moind zjistite, Ze exi-
stuje dobry duvod, ze md vés kolega vy$si plat. Pokud ale mdte pocit, Ze zeny dostdvaji

méné penéz kvili platové diskriminaci, pozadujte rovné platové podminky.
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Rodina

Vzpominite si, jaké to bylo, kdyz vds sourozenec dostal od maminky kold¢, ktery byl
vetsi nez ten va$? Moznd si pamatujete, jak jste se nastvala: , To neni fér!“ V détstvi je
normélni, Ze srovndvdme, co jsme dostali my, s tim, co maji ostatni ¢lenové rodiny.
V dospélosti toto srovndvani nekonéi, naopak se muize jesté zhorSovat.

Vase sestra moznd méla ve $kole vzdycky lepsi zndmky a ted'si i vice vydéld. Nebo
vdm mozn4 babicka vidycky nezapomene pfipomenout, Ze vase sestfenka je z rodiny
nejuspeésngjsi.

Pokud midte ptibuzné, ktefi vim stédle fikaji véci jako ,ale tvoje sestra si piece
nasla praci hned po vysoké®, zdvofile je upozornéte na to, Ze vy a vase sestra jste dva
razni lidé. Sdilené geny a historie neznamenaji, Ze jste zcela stejné. Kazdy jedinec ma
neopakovatelnou kombinaci dovednosti, talentu a zkusenosti. Nebojte se ¢clentim své
rodiny jasné fict, ze s nikym nesoutéZite — ani se svymi sourozenci.

Mozind vis rovnéz likd srovndvat svou rodinu s jinymi. Kdyz slysite o néci ro-
dinné dovolené, muzete si pomyslet: ,Kéz bychom v rodiné taky vychdzeli tak dobfe,
abychom si spolu mohli uzit hezkou dovolenou.“ Fotky z rodinnych oslav a spole¢né
trdvenych svdtka na socidlnich médiich ve vis zase mohou vzbudit litost, Ze vase ro-
dinné oslavy tak piijemné nejsou.

Ale o rodinéch plati totéz, co o osobnostech — kazd4 je jind. Zaméfte svou ener-
gii na to, abyste si dokdzala cenit toho, co mdte, a neplytvejte ¢as pfedstavami, jak by

vase rodina mohla podobat néjaké jiné.

Spolecensky zivot

Kdyz jsem oslovovala zeny, aby mi poskytly rozhovory pro tuto knihu, pfihlasila se mi
i Ctyfiadvacetiletd Beth, kterd mi fekla: ,Vechny moje kamarddky sdileji své ptibehy
v rdmci hnuti #MeToo. Jsou state¢néj$i nez ja — ja taky byla v détstvi zneuzivani, ale
nikdy jsem to nikomu nefekla. Ani moje kamarddky nevédi, co se mi stalo.*

Beth se za to, co se ji stalo, dlouhd 1éta velmi stydéla. Ted ale citila studu jesté vic,
protoze na rozdil od svych kamarddek nebyla ochotnd svij piibéh zvefejnit. Pobize-
la jsem ji, aby zacala chodit na terapie a promluvila si o tom, ¢im si prosla, a o svych

obavéch, Ze neni dost state¢nd, s odbornikem. Porovnédvani se s kamarddkami by pro
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ni mohlo mit vdzné psychické nisledky, protoze jeji rozhodnuti nic nefict nezname-
nalo, Ze je zbabéld (o tom se vic zminim v kapitole 11). Jeji cesta prosté jenom byla
jind nez cesta jejich kamarddek a jen ona se mohla rozhodnout, co je pro ni nejlepsi.

Vasi pritelé maji na to, jak vidite sebe samu, velky vliv. Je dulezité si udrzovat
perspektivu a mit na paméti, Ze jejich rozhodnuti, uspéchy a selhdni nemohou slouzit
jako méfitko pro vase sebevédomi.

Ve své terapeutické praxi ¢asto potkdvdm klienty, co se obklopuji prateli, keefi
potvrzuji jejich svétondzor. Kdyz md nékdo ze sebe $patny pocit, ¢asto si nachdzi pra-
tele, kteff jsou na tom lépe, aby to jeho pocity tak trochu potvrdilo. Nekdy zase vidim
lidi, keeff si ¢asto vybiraji pritele, jimz se nedafi, aby se citili 1épe.

Porddné se zamyslete nad tim, pro¢ se obklopujete ur¢itym typem lidi. Jsou vasi
ptédtelé hodné rizni, nebo se ve vysledku jednd o podobny druh osob?

At uz ve své spolecenské bubliné pfemyslite o tom, kdo si nejvic umi uZivat Zivot,
nebo porovndvite kamardd¢ino manzelstvi se svymi vztahy, srovndvani prételstvi sko-
di. Ze spole¢nosti pritel se nemuiizete t&sit, kdyZz pofdd jenom myslite na to, Ze jsou

/. YV Yev/ Ve A B Yev/ v
Gspésnéjsi nebo pritazlivéjsi nez vy.

Nesrovndvat se s ostatnimi véds posili

Cely prvni rok na stfedni jsem se v geometrii horko tézko snazila spoéitat povrch vilca
a objem jehland. Poté, co vétsina z nds dostala z pisemky pétku, se jedna moje kamardd-
ka zeptala uditelky: ,Nemohla byste nds zndmkovat podle toho, jak se nim dafi v porov-
ndni s ostatnimi ve tfidé?“ Uditelka ji odpovédela: ,Ne. Kdyz jsem byla mald, zndmkoval
nés takhle nd$ matematikdf. J4 tudiz védéla, Ze se nemusim snazit byt co nejlepsi — staéi
jen byt lepsi nez ostatni. Dostat nejlepsi zndmku pro ni nepfedstavovalo vyzvu.

To byl dobry argument. Kdyz se snazite byt lep$i nez ostatni, neni to totéz, jako
snazit se o to nejlepsi, co dokdzete. P¥i porovndvani s ostatnimi muzete byt spokojend,
jakmile za¢nete ,,vyhrdvat, ale pak moznd nikdy nedosdhnete svého potencidlu.

Vezméte si tieba Katie Ledeckou. Je to nejlepsi plavkyné na svété, a moznd do-

konce i nejlepsi sportovkyné. Prekonala uz jedendct svétovych rekordu.
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Kdyby se porovndvala s ostatnimi plavkynémi, mohla byt spokojend, jakmile za-
¢ala spolehlivé vyhravat. Ale Ledeckd se neustdle snazi zlepsovat, i kdyz souperky stej-
né pordzi s rozdilem deseti vtefin a vic. Jeji cil neni jen vyhrdt — chce odvést ten nej-
lepsi osobni vykon.

Pokud by se Ledeckd soustfedila jen na své konkurentky, moznd by zacala kopi-
rovat ostatni plavkyné. Vétsina z nich naptiklad na zaddtku Setii sily. Ledeckd ale dela
ptesny opak. V jednom rozhovoru pro denik Washington Post uvedla: ,Vzdycky se bo-
jim, Zze na konci budu jesté mit spoustu energie. Snazim se také, abych se nevycerpala
k smrti [hned na za¢dtku]. Dulezité je najit rovnovéhu a taky si véfit, ze jsem odvedla
dobrou préci a zvlddnu uplavat celou osmistovku nebo patnictistovku.“ A tenhle prii-
kopnicky ptistup se ji zjevné vypldci.

Zivot neni zdvod. Snahou vSechny piedbéhnout byste se jen okridala o psychic-
kou silu. Kdyz se téhle snahy vzddte a pfestanete se srovndvat s ostatnimi, budete se
moci soustfedit na sviij osobni nejlepsi vykon a nebudete se muset bdt, ze vds ostatni
porazi.

Snazte se byt nejlepsi verzi sebe sama, a ne lepsi nez nékdo druhy. Rozhodnéte se,

ze jediné, s ¢im se potiebujete srovndvat, je to, jakd jste byla vcera.

Casté problémy a skryté ndstrahy

Problém casto je, kdyZ si myslite, Ze srovndvdni vds motivuje k tomu, Ze se budete
zlepSovat. Vade niternd srovndni ale nejsou totéz jako zdravd soutézivost. Soutézivost
je totiz zdravd jen tehdy, kdyZ se soutéZe vSichni tcastni dobrovolné a védomé. Tieba
hubnouci vyzvy funguji, kdyz se vichni snazi doséhnout néjakého predem daného
cile. Kdyz pak zjistite, ze vase kolegyné zhubla o kilo vic nez vy, mtze vds to v dal$im
tydnu motivovat k lepsimu vykonu. To je ale néco tplné jiného, nez kdyZ kolegyni
potajmu zdvidite jeji postavu.

Kdyz se srovndvite s ostatnimi ve skrytu vlastni mysli, nikdo jiny s vdimi nehraje.
Snazite se vyhrét proti lidem, ktefi s vimi nesoutézi.

Druhy problém soutézi je, ze netrvaji navidy. A kdyz skondi, vétsiné lidi velmi

rychle klesne motivace.
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Dalsi castd ndstraha je, kdyZ se snazite uniknout nepffjemnym pocitim z toho,
ze vam né¢kdo pripadd lepsi nez vy — tieba kdyz prestanete mluvit s kamarddkou, kte-
rd dostala novou prdci, nebo kdyz prestanete chodit do posilovny, protoze vase sestra
tspésné zhubla po porodu a vy pii cvideni musite myslet na to, ze nejste tak hubend,
jak byste chtéla. Neptijemné pocity ale nezmizi, kdyz se jim budete vyhybat. Naopak —
kdyz budete ignorovat svou Zdrlivost, smutek nebo vztek, miizou se ddl zhorsovat.

Kdyz se citite nepfijemné, uvédomte si to. Zhluboka se nadechnéte a pfiznejte si,
ze si piipaddte hrozné. V nékterych situacich se muzete i ptiznat tomu, s kym se srov-
navéte. Kdyz nahlas feknete: ,Mdm z tebe radost, ale zdroven mi tvij Gspéch pfipo-

ming, Zze mé jesté ¢ekd hodné price,” mozna to vy¢isti vzduch.

Uvedomit si, kdyz se srovnavate s ostatnimi.
Preformulovat to, jak o srovnavani premyslite.
Prijmout sv(j diskomfort.

Oddeélit fakta a hodnoceni.

Soutézit sama se sebou.

NE

Pouzivat slova jako ,méla bych®, ,kéz by" nebo ,lepsi“.
Srovnavat smérem doll, abyste si doCasné zlepsila ndladu.
Vnimat v8echny jako svou konkurenci.

Pomoci sociélnich médii porovnavat svij zivot s Zivoty jinych zen.



Netrvaji na dokonalosti

~Je ditlezité, 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 Gzkostmi. Poslednich osm
let byla s déemi doma, ale poté, co obé zacaly chodit do $koly, $la znovu do prace.

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

Za par mésicu se ale vSechno zménilo a Shelby zaplavil stres. ,Mdm pocit, ze po
téch letech, co jsem strdvila v domécnosti, 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 papirovdni, které ji prebyvalo z price.

Kdyz se objedndvala na prvni sezeni, moje recepéni se ji zeptala, jaké problémy
chee v rdmci terapie fesit. Shelby odpovédéla: ,Mdm pocit, ze nezvldddm byt pracujici
matka.®

Duavody, pro¢ si tohle mysli, mi Shelby vypo¢itdvala hned nékolik sezeni. Zmino-
vala véci jako ,jsem castéji rozmrzeld“ nebo ,piestala jsem pro rodinu vafit a nemdm
doma tak uklizeno jako dfiv, coz mé stresuje.

Vysvétlila mi, Ze jeji matka byla odjakziva v domdcnosti. ,Myslim, ze mdma va-
bec nikdy nespala,“ fekla mi. ,,Udrzovala doma absolutni potddek, pekla nim domdci

chleba na svac¢iny a nikdy si nestéZovala.®
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Dozvédeéla 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 vidycky chvilili. Byli na ni hrdi a ona
jim chtéla 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 ¢asu na to, aby byla zdroveri dokonald matka, manzelka
a zaméstnankyné.

Poprvé v zivoté dostala pocit, ze néjakou situaci nemize spravit. Kdyz si dfiv
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 prici zlepsovat.

Misto aby na sebe byla trochu mirnéjsi, zacala se Shelby vybicovdvat 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-
chicka sila.

Doufala, Ze jd ji trochu ulevim, a zeptala se mé: ,Nepomohlo by mi za¢it brit né-
jaké prasky?“

»A co piesné 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 kratsi dobu,* fekla mi na to.

Z4dny zdzra¢ny 1€k na jeji stres ale neexistoval. Jedind pomoc byla trochu ubrat.

Kdyz se jako pracujici matka snazila zvlddnout vSechno, co zvlidala dfiv, 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-
midci préce tak Shelby napfiklad 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 vnitintho hlasu, ktery ji neustdle fikal, Ze musi byt dokonala.
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Musela pfijmout, Ze feSeni spocivd v tom, zZe snizi svd o¢ekdvani, ne ze zvysi své
vykony. Byt na sebe mirnéjsi nebylo pro Shelby lehké, ale jakmile uznala, Ze musi dé-

lat mén¢, zacala se citit [épe.

Zakladate si na dokonalosti?

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

zdravé. Pozndte se v nékterych z ndsledujicich vyroka?

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

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

Kritiku vnimdm jako osobni utok, 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 prace nebude dokonaly.
Miém problém néco prohldsit za hotové, protoze mam vzdycky pocit, ze bych to
mohla jesté zlepsit.

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

Trévim spoustu ¢asu pfemyslenim o tom, jak zkraslit svij vzhled.

Kdykoliv nemdm véci uplné pod kontrolou, citim tzkost.

Pro¢ to délime

Shelby mi vysvétlila, Ze md ze sebe nejlepsi pocit, kdy? ji ostatni chvéli. Rekla mi:
»Nikdo vds nepochvili, kdyZ jste primérnd. Pokud chcete byt vyjimecnd, musite byt
nejlepsi.”

Ziroven si také uvédomovala, Ze chvéla za nejlepsi vykon neni uspokojivd a mize
byt dvojse¢na.
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Cim vice uspécht totiz dosdhla, tim vic od ni ostatni o¢ekdvali 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 nedosihne svych cilti. Tenhle tlak ze zacdtku prichdzi jen zvenci, ale mnoho zen

si vyvine vnitini hlas, keery 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 véechny mély pocit, Ze jsou pod obrov-
skym tlakem, aby zvlddly vSechno — a jesté u toho vypadaly dobre.

Ctyfiapadesétileté Leann to naptiklad shrnula takhle: ,Cekid se ode mé, 7e budu
pracovat na plny tvazek, fidit domdcnost, organizovat véem jejich rozvrh, fesit e-mai-
ly, nakupovat a jednat se $kolou. Kdyz pozdddm o pomoc, md mé okoli za mrchu. Od
zen chceme, aby pracovaly na dva az tfi Gvazky. Od muza ¢ekdme, Ze si odpracuji éty-
ficet hodin tydné a posekaji zahradu.“

Zeny tedy sice tsp&né vstoupily na trh price, ale jejich povinnosti v doméacnosti
neubylo. Ve vétsiné domdcnosti na svété se od Zen stdle oéekdvd, ze vétsinu domdcich
praci zastanou ony, bez ohledu na to, jestli pracuji na plny tvazek nebo ne.

Vyzkumy konzistentné ukazuji, Ze zeny jsou obvykle zodpovédné za vétSinu do-
micich praci, ptipravy jidla a pé¢i o déti. I ve stejnopohlavnich pdrech 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 domdcnosti podili vyrazné vice.

Jeden vyzkum, ktery se odehréval v priibéhu padesdti let v devatendcti zemich, od
Austrilie po Izrael, ukdzal, ze mezi lety 1961 a 2011 panovala obecnd tendence zvy-
$ovat rovnost pohlavi. V zemich, kde rozdéleni domdcich praci uz bylo spise rovnéj-
§i, jako jsou skandindvské zemé, Spojené stdty americké, Kanada a Austriélie, se tento
trend v osmdesdtych letech zpomalil.

V zemich, kde hlavni pfijem rodiny obstardvaji obvykle muzi, trévi Zeny doma-
cimi pracemi Fddové vice ¢asu. Nejvice ¢asu travi domdcimi pracemi Zeny v Itdlii a ve
Spanélsku. Italky pracuji v domdcnosti priamérné ¢tyti hodiny a dvacet minut, zatim-

co jejich protéjsky pouhych sedmndct minut.
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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
¢erndetkrat vic.

Pro tplnost dodejme, Ze ve Spojenych stdtech zeny v roce 1965 trédvily praci v do-
mécnosti sedmkrat vice ¢asu nez muzi. V roce 2010 to pak bylo dvakrit vice.

Neni moc pravdépodobné, Ze 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 Zen vnim4 neumyté nddobi
a hory $pinavého pradla jako dikaz, Ze jsou $patné manzelky, matky nebo lidské bytosti.

Za poslednich patndct let se mnou stovky zen fesily, Ze se citi prehlcené povin-
nostmi v domdcnosti. Pamatuji si ale jen minimum muzt s podobnymi problémy.
Rada ¥en zaéne chodit na terapie v touze najit zpusob, jak byt efektivnéjsi nebo pro-
duktivnéjsi. Ve svété, keery trvd na tom, Ze zeny mohou ,,zvlddat véechno®, si totiz pfi-
padaji nedostate¢né.

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 rdnu
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 ucesand a na-
malovand a vypadat pé¢kné, aby mé nekdo bral vazné.*

Anketa amerického deniku 7oday ukdzala, ze praimérnd Americanka strdvi péci
o sviij 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 péée o vzhled zabird ptili§ casu?
Tteba aby Setfily ¢as tim, Ze bézny krém na ruce vymeéni za krém s dlouhotrvajicim
uc¢inkem “

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

Zeny ale po krise netoui 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 pritazlivéjsi lidé obvykle dostdvaji vyssi
platy. Vyzkum z roku 2016 ale také zjistil, Ze za téméf vSechny rozdily v platech razné
atraktivnich Zen mutiZe péce o vzhled — jejich liceni, tcesy a oblékdni. U muzi byl ten-
to rozdil zanedbatelny.

Tento dvoji metr v pravidlech oblékdni zminila ve svém projevu na Konferenci
svétovych vyvojart Applu v kalifornském San José na zacdtku roku 2017 i Michelle
Obamovd. Mluvila o tom, jak se svym manzelem chodila na razné 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, vzdycky mi fikal: ,No, j4 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 oc¢ekdvdnim a snazit se o dokonalost.

ZDROJEM PERFEKCIONISMU
JE POKRIVENE MYSLENI

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

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

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. Vsich-
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 zl¢, Ze mdm pocit, Ze bych se méla nechat zaviit do
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blizince. Nenavidim se kvili tomu. Rikdm si: ,Co ti vadi? Klid.” Perfekcionistka si
zjevné nikdy nemuze ptipadat dost dobr4, bez ohledu na bohatstvi, sldvu a krésu.
Existuje fada dvodu, proc¢ si Zzeny mysli, Ze musi byt dokonalé. Mezi hluboké

komplexy, které Zeny dohdné¢ji k perfekcionismu, patfi tfeba tyhle:

Touha po lasce a pfijeti — Perfekcionistky si ¢asto mysli, ze pokud zviadnou
byt ,dost dobré", ostatni je budou mit radi a zacnou je pfijimat.

Genetické predpoklady — Perfekcionismus se ¢asto dédi a podle védc(
mozna existuji genetické predpoklady, které u nékterych lidi zvysuii
pravdépodobnost, ze se rozvine.

Vychova — Pokud vas rodi¢e vzdycky chvalili za dobré znamky, a ne za to, ze
se hodné udite, nebo za hodné géll misto toho, Ze tvrdé trénujete, mozna vas
to naucilo, Ze ze veho nejdlleZitéjsi je dokonaly vysledek.

Pozornost spojena s uspéchem — Rada lidi se, kdyZ piijde na penize, slavu
a uspechy, fidi heslem ,vS8echno nebo nic”. Pokud vysledek neni dokonaly,
maiji pocit, ze selhali.

Trauma z minulosti — Perfekcionismus mdze byt zapric¢inény i traumaty

z détstvi. Nékteré zeny maji pocit, ze kdyz dokézou byt dokonalé, nebudou
zazivat tyrani, nebo ze pokud budou vzdy mit vSe pod kontrolou, nikdo uz jim
nebude nikdy ublizovat.

Pro¢ je to problém

Shelby chtéla byt dokonald matka, manzelka a zaméstnankyné. Kvili svému perfekei-
onismu ale paradoxné byla nakonec mrzutd a nic nestihala, coz byl pfesny opak idedlu,
kterého se snazila dosihnout.

Jednou mi fekla: ,Mdm pocit, ze bych prosté méla v prici skoncit.“ Kdyz jsme si
0 jejim rozhodnuti dét vypovéd promluvily do hloubky, ukizalo se, ze si nemyslela, ze
skondit s praci by pro jeji rodinu bylo to nejlepsi — jen se citila ménécennd. Sice pra-
covala, jak nejlépe mohla, a jeji price byla dobrd, ale pokud nemohla byt dokonalg,
nechtéla radéji délat nic. Velmi dlouho také Zila v domnéni, Ze jeji hon za dokonalosti

je obdivuhodnou vlastnosti.
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Rada zen si stejné jako Shelby mysli, Ze perfekcionismus je znakem ctnosti. Kldst
a sebe prehnané vysokd oc¢ekdvdni je ale vizny problém, ktery vdm brdni mit smyslu-
plny Zivot. Pro fadu Zen ma tenhle boj o dokonalost i fyzické, finan¢ni, emocni a spo-

le¢enské ndsledky.

ZENY SE KRASLI
(JAKO) O ZIVOT

Ttiadvacetiletd Simone, s niz jsem jednou délala rozhovor, byla perfekcionistkou skoro
cely zivot. V mlddi méla samé jednicky, byla uspé$nd sportovkyné a obecné vzorni
divka. ,Navenek jsem urité musela vypadat $tastnd a ambiciézni, ale ve skute¢nosti
mi bylo hrozné,” fekla mi. ,Méla jsem pocit, ze jakdkoliv chyba mi mize znicit Zivot.”
V puberté se ji rozvinula porucha pijmu potravy, coz je problém, ktery se ¢asto s per-
fekcionismem u divek poji.

,» Irpéla jsem anorexii,” pfiznala mi Simone. ,,Okoli mi ale dlouho fikalo, jak mi
to slusi. Ze bych mohla mit problém, mi poprvé naznatil az muj lékat.“ V soudasnos-
ti se Simone oznacduje za ,zotavujici se perfekcionistku, ale pfizndvd, ze byt na sebe
mirnéjsi je nékdy pordd boj. ,Kdykoliv mdm pocit, ze je muj zivot piili§ chaoticky,
za¢nu znovu propadat svym perfekcionistickym ndvykam. Jako bych si myslela, ze
kdyz nebudu jist, dostanu svij zivot vic pod kontrolu.*

Podobné jako Simone jsou i jiné Zeny casto ochotné k velkym obétem, aby do-
sahly idedlu krdsy. Mezi tyto obéti ¢asto patii i nebezpecné diety, piejiddni se a hlado-
véni, pfehnané cvi¢eni nebo pusty. Védci z University of North Carolina v Chapel Hill
uvefejnili v roce 2008 studii, jejiz vysledkem bylo, ze 65 procent Zen mezi pétadvaceti
a pétactyficeti lety se odddva chovéni spojovanému s poruchami pfijmu potravy. Dal-
sich 10 procent Zen pak pfiznalo, Ze trpi pfiznaky spojovanymi s poruchami pffjmu
potravy. To znamend, ze celkem 75 procent Americanek trpi nezdravymi myslenkami,
pocity nebo vykazuje chovini spojené s ptfjmem potravy nebo vihou.

Jind studie, zvefejnénd v roce 2013 v Casopise Journal of Eating Disorders, ukdza-
la, Ze jeji Gcastnice, jejichz cilem bylo zhubnout, se ¢asto obdvaly, aby nedélaly chyby
a vice nez ostatni o sobé pochybovaly.

Perfekcionismus je také ¢asto spojovan s dal$imi problémy s vlastnim télem. Rada

zen neni ochotnd se spokojit s tim, Ze se jim nékteré ¢isti vlastniho téla zrovna nelibi,
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a touzi po dokonalosti. Vyzkum RealSelf.com ukdzal, Ze kazd4 pdtd Americ¢anka ob-
¢as zvazuje plastickou operaci. Névstévy [ékatt zabyvajicich se kosmetickymi tpra-
vami pak od roku 2000 vzrostly o 200 procent. Neuvéfitelnych 90 procent Zen mezi
osmndcti a pétadvaceti je nespokojenych s alespon jednou ¢asti svého téla a s vékem
tohle ¢islo klesd jen mirné — u Zen mezi pétapadesdti a ¢tyfiasedesdti lety se jednd o 85
procent.

Nechci fici, Ze zeny, které si nechaji udélat plastiku nebo které podstoupi obéti
pro sviij vzhled, nejsou psychicky silné. Pokud mdte pocit, Ze se diky operaci budete
citit lépe a lépe fungovat, je to jen dobte. Ale i kdyby plastické chirurgie méla moc,
abyste vypadaly dokonale, nenapravi to ale vase problémy se sebevédomim.

V jednom rozhovoru mi Zena jménem Brittany, kterd pracuje ve vydavatelstvi
jednoho ¢asopisu, fekla: ,,O Zendch jsem se hodné dozvédéla od modelek, se kterymi
kazdy mésic pracujeme. I ty nejkrdsnéjsi z nich trpi nizkym sebevédomim. To mi opét

dodalo sebedavéru a uvédomila jsem si, Ze jsme v$echny trochu vystragené.”

NEREALISTICKA OCEKAVANI
VEDOU DO BLUDNYCH KRUHU

Jsi blbd. Akordt jsi se ztrapnila. Zase jsi to pokazila. Svych cilii nikdy nedosdhnes. Kdyby
vés nékdo neustdle bombardoval takovymi kritickymi pozndmkami , jisté by se to na
vés podepsalo. Kdyz ale tahle smrs¢ kritiky pfichdzi pfimo z vasi mysli, nikdy ji nebu-
dete schopni prolomit.

Zeny, které maji vysokd ocekdvani, dokdzou své tspéchy ocenit. Kdyz dosahnou
v zivoté nového milniku nebo se jim néco nového povede, oslavi to. Perfekcionistky
ale nejsou spokojené nikdy. Soustiedi se na chyby, zabyvaji se tim, co mohly udélat
lépe, a neustdle premysleji, co by jesté mély zlepsit. Jejich pocit, Ze nikdy nebudou
dost dobré, je ve skute¢nosti paradoxné drzi v bludném kruhu, ktery jim znemoznuje
dosdhnout svého plného potencidlu.

Dalsi nevyhody perfekcionismu jsou tieba tyhle:

Kontraproduktivni chovani — Studie zverejnéna v roce 2016 v asopise
Personality and Individual Differences zjistila, Ze perfekcionismus vede
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ke kontraproduktivnimu chovani, jako je prejidani se, prokrastinace

a interpersonalni konflikty.

Vysokeé riziko vyhoreni — PerfekcionistiCti studenti a sportovci jsou vice
ohrozeni syndromem vyhoreni. Vyzkum z roku 2017 publikovany v Casopise
Learning and Individual Differences ukazal, ze vysokoskolsti studenti trpici
perfekcionismem méli horsi vysledky v seberegulaci a zapojeni se do studijniho
procesu a dosahovali nizsich vykon nez ostatni.

Strach z nového — Perfekcionisté se obvykle s vécmi vyrovnavaji tak, ze se jim
vyhnou. VWyhybaji se situacim, ve kterych by mohli selhat nebo udélat chybu.
Vysoké riziko dusevnich problém — Perfekcionisté ¢astéji trpi Uizkostmi,
depresemi, poruchami pfijmu potravy a dalSimi duSevnimi problémy.

VysSi umrtnost — Studie publikovana v Casopise Journal of Health
Psychology v roce 2011 ukazala, Ze lidé s vysokym skére perfekcionismu maji
jednapadesatiprocentni pravdépodobnost, Zze zemrou dfive nez lidé s nizkym
skore. Perfekcionisti se také pomaleji zotavuji z infarktd a problémd, jako je
Crohnova choroba nebo ulcerdzni kolitida.

Mensi nadéje na Uspéch — Perfekcionisté se obvykle nedostavaji na Spickové
pozice ve svém oboru. Ti nejuspesngjsi lidé jsou obvykle ochotni jit do rizika,
poucit se z vlastnich chyb a prijimat selhani jako soucast zivota.

VysSi riziko sebevrazdy - Vyzkum zverejnény v roce 2014 v asopise

Review of General Psychology zjistil, ze odbornici trpici perfekcionismem, jako
napriklad Iékafi, pravnici a architekti, Castéji pachaji sebevrazdy. Bez ohledu na
to, jak jsou Uspésni, se pro né selhani, litost a strach z chyb mohou stat onou
pfisloveCnou posledni kapkou.

Co délat misto toho

Na jednom sezeni mi Shelby fekla: ,Cetla jsem ¢ldnek o tom, jak si Zeny mohou
udrzet osobni Zivot a kariéru v rovnovdze. Myslim, Ze se musim jen vic snazit, abych
tu rovnovéhu nasla.“ Byla si jistd, Ze kdyZ se naudi byt produktivnéjsi, nebude se citit

tak vycerpand a rozmrzeld — jako by chtéla sviij perfekcionismus aplikovat i na onu
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rovnovihu. Neuvédomovala si ale, Ze vic price neni feSeni. Neexistuje zidnd kouzelnd
zivotni rovnovéha, kterou sta¢i jen objevit.

Aby se zacala citit lip, musela Shelby zménit to, co si predsevzala. Musela prestat
chtit byt dokonalou matkou, zaméstnankyni a manzelkou a uvédomit si, ze jako pra-
cujici matka se prosté bude nékterych véci muset vzddt a Ze svého maxima nedosihne,
pokud se o sebe neza¢ne starat.

Zpusobu, jak se brénit perfekcionismu, existuje mnoho. Maji-li ale fungovat,

musite si nejprve uvédomit, ze vim perfekcionismus ptsobi vice skody nez uzitku.

UVEDOMTE SI, CO VAS
PERFEKCIONISMUS STOJi

Touha po dokonalosti ¢asto vede k chovini, kdy sama sebe sabotujete, ackoliv to na
prvni pohled zni nesmyslné. Pro¢ byste se imyslné podkopdvala, kdyz touzite po do-
konalosti? Protoze je to jednoduchy zptsob, jak se zbavit napéti a tizkosti, které citite
pfi pomysleni, Ze udéldte chybu.

Jedna moje klientka byla aspésnou perfekcionistkou ve véem, co v zivoté délala.
Nebyla ale schopnd zhubnout po porodu. ,Pir tydnt si motivaci udrzim, fekla mi,
»ale pak to stejné vzdycky pokazim a nékolik dnf jim, na co pfijdu. Pro¢ sakra nejsem
schopnd dosdhnout své vysnéné vihy?“

Kdyz jsme rozebraly jeji chovéni, ukdzalo se, Ze md panickou hriizu ze selhdni.
Kdy? jedla zdravé a vidéla pokroky, zadala se b, e to nedokdZe udrzet. Rikala si: ,, To
by mé zajimalo, jak dlouho to vydrzim,“ nebo ,,Co kdyz to pokazim?“ Svou tzkost se
snazila utisit jidlem a pak uz nemusela pfemyslet tom, jak dlouho m4 svou ,,dokona-
lou dietu® drzet.

Ned¢lala to védomé, prosté k tomu tak néjak doslo. Abychom objevily tento vzo-
rec chovéni a perfekcionistické sklony, které k tomu vedly, musely jsme dlouho pétrat.

Ne kazdy se ale sabotuje aktivné — néktefi perfekcionisté prokrastinuji ke své
vlastni $kodé. V $upliku jim lezi Sest rozepsanych romdn, které nikdy nedopisi, pro-
toze se jim zd4, Ze na to nemaji.

Bez ohledu na to, jak a kde se perfekcionismus ve vasem Zivoté projevuje, je dile-

zité si uvédomit, co vds to stoji. Zvazte odpovédi na ndsledujici otdzky:
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VWyhybate se chozeni ven s prateli, kdyz si nepfipadate dost hezka?

Maji vaSe komplexy negativni vliv na vase romantické vztahy?
Ocekavate dokonalost od svych déti?

Utracite za obleCeni nebo kosmetiku vic, nez si mizete dovolit?
Vyhybdte se tomu, abyste navstévy zvala k sobé dom(, protoze to u vas
nevypada dost dobie?

Sva ocekdvini nemuzete zménit, dokud si neuvédomite konkrétni zpusoby, jak
perfekcionismus poskozuje vé$ Zivot. Vénujte ¢as tomu, abyste si vytvofila vlastni se-
znam situaci ze vSech oblasti vaseho Zivota, v nichz se v4$ perfekcionismus projevuje

nejvice.

ZEPTEJTE SE
»~NO A CO?*“

Kdyz se pfistihnete pfi tom, jak si fikdte, Ze musite byt dokonald — at uz protoze chcete
splnit svd o¢ekdvdni nebo chcete, aby vés tak vidéli ostatni —, zamyslete se nad tim, co
by se stalo, kdyby se vim to nepovedlo. Polozte si parkrdt otizku ,No a co?* a tfeba
ptijdete na to, co se za vasi touhou po dokonalosti skryva.

Tuhle strategii jsem ve své praxi pouzila napiiklad s Zenou, kterd méla pocit, ze
musi byt v préci dokonald. Od nadfizenych dostdvala dobra hodnoceni, ale pfesto ci-
tila, Ze neni dost dobrd. Zastdvala v prici ¢im ddl tim déle, ale ¢im vic pracovala, tim
méné schopnd si pfipadala. Ve snaze rozkryt priciny jejiho perfekcionismu jsem se ji
nékolikrat zeptala ,No a co?“, dokud jsme se nedostaly k jédru jejich problému. Prisly

jsme na ndsledujici:

Pavodni myslenka: Tahle zprava neni dost dobra.

No a co, jestli ta zprava neni dost dobra? Pokud moje zprava nebude dost
dobra, mUj $éf si bude myslet, Ze jsem hloupa.

No a co, jestli si tvlij $éf bude myslet, Ze jsi hloupa? To by mé nikdy
nepovysil.

No a co, kdyby té nikdy nepovysil? Znamenalo by to, Ze jsem neschopna.



