KAPITOLA 1

CITITE NEROZHODNOST?

Ako sa rozhodovat
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Tato kapitola vim ukéze, ako robit rozhodnutia — ako sa stat roz-
hodnejsim ¢lovekom. Ci uz sa neviete rozhodnut, ktoré zamestnanie
je pre vas to pravé, kam sa prestahovat, alebo aké topanky si kapit,
tu objavite stratégie na to, aby ste sa dokdzali rozhodovat sebavedo-
me. Tiez vdim pomdze rozhodovat sa lahsie, lebo sa zbavite strachu,
ktory vam brani v napredovani.

Ak vdm rozhodovanie trva pridlho, ak ste sa doteraz spoliehali na
ostatnych, aby vam dodali istotu a rozhodovali za vas, potom tato
kapitola vam ukdze, ako to zmenit. Je to o tom, ako prevziat kontro-
lu nad svojim zivotom a zit cielavedome.

80
CITAT V PRIPADE NUDZE

« Pri zlozitych rozhodnutiach sa nechajte viest svojim prvot-
nym instinktom. Vyskumnici z Univerzity v Amsterdame ukdza-
li, Ze ¢im je rozhodnutie zlozitejsie, tym lepsie je nechat sa riadit
svojim prvotnym instinktom. Ak je rozhodnutie pomerne jedno-
duché, napriklad ktory uterdk si kdpit, moze byt zvazenie plusov
a minusov uzito¢né. Lenze pri zlozitejsich rozhodnutiach, akymi
st napriklad vyber ndbytku ¢i auta, je — paradoxne — lepsie nechat
sa viest podvedomim. A verit svojej intuicii.?

i

CO HOVORI VEDA O ROZHODOVANI SA
Cas ¢itania: @ 10 minut
Nerozhodnost vo vas mdze vyvolat pocit frustracie. Ak je to nieco,
¢o sa vam deje pravidelne, mdze to byt vyznamnd prekazka vo vasom

Zivote, ktord vam délezitym sposobom brani napredovat.
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Niekedy Tudia nedokdzu urobit rozhodnutia celé hodiny: travia
vela ¢asu snahou ndjst ten najlepsi produkt, upravit email do doko-
nalosti, rozhodnit sa, ¢o si objednat na obed... Niekedy st po tom,
ako sa uz rozhodli, nadalej nespokojni so svojim vyberom a uvazuja
nad tym, ¢i si nemali vybrat nieco iné.

Sposob, akym sa rozhodujete, méze mat vyznamny vplyv na vas
zivot. Urcuje, ¢i dokdzete konat, alebo iba nec¢inne stit. Moze tiez
urcit, ¢i vo chvili, ked sa vam ndka prilezitost, sa jej chopite (alebo
zavadhate). Této kapitola sa pozrie na to, ako nds mysel chréni pred
tym, aby sme prili$ trpeli ndsledkami nasich ,zlych“ rozhodnuti. Ak
sa uz dlhy ¢as nachddzate v nerozhodnej ndlade, existuju efektivne
stratégie, ktoré mdzete vyuzit, aby ste sa rozhodovali s ahkostou;
stratégie, ktoré rozvijaja vasu schopnost zit cielavedome.

Maximalizator verzus ten, ¢o sa uspokoji

Psycholég Barry Schwartz prisiel na to, Ze ¢o sa tyka rozhodova-
cich stylov, mdzeme [udi delit do viacerych kategérii. Niektori ludia
maximalizujd, zatial ¢o ini sa uspokoja.?

Je dost pravdepodobné, ze takych maximalizdtorov ste uz stretli
(alebo ste nimi vy sami). Maximalizdtori st ludia, ktori sa rozhodu-
ja, az ked zozbieraju vsetky informécie a vyCerpajd véetky mozZnosti.
Ak potrebujd novy kabét, nez si vyberd, vojda to tolkych obchodov,
do kolkych sa d4, a vyskasaja si tolko kabatov, kolko je len mozné.
Musia néjst ,ten najlepsi“. Ci uz je to najlepsi kabét, najlepsi laptop,
alebo dokonca najlepsi partner. Ak ste maximalizdtor a doma sa vam
nie¢o pokazi, mozno zavoléate opravdra. Proces jeho hladania je v§ak
¢asto dlhy a ndro¢ny: vyhladédte v8etkych opravarov v okoli, preci-
tate vSetky mozné recenzie, prehladdvate internet celé hodiny, kym
konecne dospejete k rozhodnutiu. Je to ¢asovo naroc¢né a dokdze to
vysat vasu energiu. KedZe s maximalizdtori prirodzene désledni
a punti¢kdrski, ¢asto odkladaju rozhodnutia a oddaluju skutky.

Je to preto, lebo proces vyberu a zvazovania kazdej moznos-
ti je nelahky. Ano, maximalizdtori ob¢as ndjdu pri svojom do-
kladnom prieskume zlaty poklad, lenze kym ho ndjdu, su dplne
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vycerpani. Nedokdzu sa ani tes$it z toho, ¢o nasli, pretoze su uplne
bez energie.

T1i, ¢o im vSetko stadi tak, ako to prdve je, ¢o sa lahko so vsetkym
uspokoja, su dplny opak. Ak si nie¢o potrebuju kapit, prejda si zo-
par moznosti a ak niektord viac-menej uspokojivo spina ich pozia-
davky, ida po nej. Nezenie ich tdzba po dokonalosti a vdaka tomuto
je ich Zivot omnoho viac uvolneny. ,Uspokojovaéi“ sa riadia jednym
dolezitym pravidlom, ktoré im v Zivote poméha robit rozhodnutia.
A to pravidlo znie: staéi, ak je to dost dobré. Kedze ich nezenie tuzba
po ,dokonalosti“, nezlozZia sa, ked vidia, Ze po tom, ako sa rozhodlj,
prislo nieco lepsie. Maximalizatori, na druhej strane, zvyknu od-
dalovat rozhodnutia, hlavne ak vedia, Ze sa nemdézu vrétit a zmenit
svoj ndzor. Pretoze ¢o ak pride nieco nové a lepsie a zatieni to, o je
v ponuke dnes? Takto si neustdle v pozore a sleduju, ¢i sa neobjavi
nieco lepsie. A toto mdze stat v ceste ich $tastiu.

Svet volby

Ak ste maximalizdtor, moze byt tazké zit v tomto neustdle sa me-
niacom materialistickom svete. Dnes mdate na vyber viac moznos-
ti nez kedykolvek predtym. Staci ist na internet a vidiet obrovské
mnozstvo réznych druhov potravin, televiznych relacii, videohier,
dovolenkovych destindcii... Ak ste maximalizdtorom, ste v poku$eni
preskumat vSetko dostupné na trhu skér, ako kupite dany produkt.
Lenze to sa predsa ani ned4d... ved existujd tucty, stovky, tisice moz-
nosti.

To nds privadza k dolezitému bodu: ked st Iudia postaveni pred
privelké mnozstvo moznosti, zvykne sa im darit horsie. V jednom
experimente si ludia, ktorych postavili pred mensi vyber druhov ¢o-
kolady (Sest), castejsie niec¢o kupili ako Iudia, ktorym dali na vyber
z tridsiatich druhov ¢okolddy.* Ked stt moznosti vyberu obmedzené,
ludia sd spokojnejsi s tym, ¢o si kupia.

Pozorujeme to aj pri praci. Studentom, ktori majd za tlohu na-
pisat esej, ale dostali na vyber menej tém, sa dari pri pisani ich prac
viac ako tym, ktori maju na vyber z vdc¢$ieho mnozstva zadani.’
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Vyzerd to tak, ze menej je viac. Ked toho vidime menej a celkovo
nds obklopuje menej veci, rozhodovanie sa stdva [ahsim. Sme spo-
kojnejsi s tym, ¢o si vyberieme. Mozno sa to tyka odpratania zbytoc-
ného neporiadku, zZitia jednoduchsieho zivota, $tastnejsieho Zivota,
v ktorom si kupujeme iba to, ¢o potrebujeme, a o to viac sa tesime
z toho, ¢o mame.

Preto by vo svete online nakupovania a nepreberného mnozstva
tvari na internetovych zoznamkdch mozno bolo lepsie riadit sa pra-
vidlom ,dost dobré“.® V tomto neustdle sa meniacom svete, v kto-
rom sa kazdych par mesiacov objavuju nejaké vicsie a lepsie pristro-
je, a Tudia sa rozchédzaja s rastticou frekvenciou, snaha dosiahnut
»dokonalost” je ako beh k cielovej Ciare, ktord je v skutoénosti len
fatamorgédnou. Cielova ¢iara, ktord sa kazdym krokom vzdaluje, ciel,
ktory sa nikdy nedd celkom dosiahnut. ,Dokonaly”“ produkt, dom,
kariéra... neexistuju, pretoze sa vidy za rohom moze objavit nieco
novsie a lepsie. Preto nds ,dost dobré” moze vsetkych zachrénit pred
Zivotom stravenym neustdlym nahdnanim niecoho, ¢o ani neexistu-
je.

Psychologicky imunitny systém

Ludia niekedy odkladajt rozhodnutia, pretoze sa boja. Boja sa rizika,
ktoré sa spdja s vyberom, najmi ak ide o trvalé rozhodnutie. Maju
obavu, ze ak ich rozhodnutie nedopadne tak, ako dufaja, ovplyvni
ich to nasledne na dlhy ¢as. Co si v$ak ludia neuvedomuju, je fakt,
ze zvykneme precenovat, ako zle sa budeme citit, ked ndm niec¢o ne-
vyjde tak, ako by sme chceli. V skuto¢nosti sa dokdzeme dat dokopy
rychlejsie, ako by sme cakali.

Preco sa zvykneme mylit, ked sa snazime odhadnit, ako velmi zle
by sme sa mohli v buddcnosti citit? St na to dva dovody:

Prvy dovod je, ze ked sa pokuisame rozmyslat o tom, ako nds neja-
ky budtci negativny zazitok rozrusi, zabidame, Ze sa v nasom zivote
v tom istom case budi odohrévat aj iné udalosti.>” Tieto udalosti
budu bojovat o nasu pozornost a o nase emdcie.
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/volte si
,dost dobré”
Nnamiesto
,dokonaléeho”.
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Napriklad: Ak sa pokusite odhadnut, ako zle sa budete citit me-
siac po tom, Co sa s vami rozisiel va$ partner, zrejme si budete mys-
liet, ze budete velmi ne$tastni. Ak ste spolu boli roky a vas vztah bol
$tastny, mozno si budete mysliet, Ze sa dlho potom nebudete vediet
usmiat. Alebo ak stratite niekoho blizkeho, pravdepodobne uverite
tomu, ze zostanete v depresii a neustélej zlej ndlade niekolko rokov.
Predpokladajme, Ze jedna z tychto veci sa naozaj stane: rozpadne sa
vam vztah alebo niekoho stratite. Niet pochyb, Ze prejst si tymito
obdobiami dokédze byt neuveritelne ndro¢né, ale vyskum naznacuje,
ze intenzita nasich emdcii nie je az takd velkd, ako by sme si mohli
mysliet.>” Casto predpoveddme, Ze nase negativne reakcie na taz-
kosti budii vyrazne silnejsie, ako v skutocnosti si.

Je to preto, Ze aj pocas tazkych obdobi sa v nasom zivote odohra-
va mnozstvo peknych veci, ktoré nam dokdzu zlepsit néladu a vy-
¢arit usmev na tvari. Mozno vdm vold dobry priatel, vychutnévate
si studeny ndpoj v horuci letny den, chystdte sa na vyznamnua uda-
lost v préci, a to vsetko vdm zamestndva mentdlny priestor a nie-
kedy vdm to dokonca moéze dodat aj drobné davky radosti. Ludia,
ktorych poziadajd, aby si predstavili, ako zle by sa citili v takychto
negativnych situdcidch, ¢asto predpovedaja pretrvdvajiice negativne
ndlady. Vobec nemyslia na vsetko to, co sa moze stat v ten isty Cas
a ¢o im dokdze zleps$it néladu. Je to chyba Iudského dsudku: sustre-
dujeme sa vylu¢ne na rozchod ¢i stratu a na nélady s tym spojené,
pricom zabtidame na vSetko ostatné. Toto vds dokdze paralyzovat.
Vie vés to brzdit pri rozhodovani a riskovani.

Druhy do6vod, preco precenujeme to, ako zle veci dopadnd, je,
ze funguje nés psychologicky imunitny systém.>” Ako madme fyzio-
logicky imunitny systém pre nase telo, ktory ndm poméha bojovat
s infekciami a chorobami, mdme aj obranny mechanizmus pre mysel.
Ked sa udeje nie¢o negativne, mdme zabudované mentdlne procesy,
ktoré ndm pomozu stlmit uc¢inky katastrof.

Daniel Gilbert z Harvardovej univerzity ukazal, Zze madme vna-
torny obranny mechanizmus, ktory ndm brani citit sa prilis zle,
ked sa ndm veci nevydaria.>” Takze ak neziskame $tipendium alebo
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pracu, o ktoré sme usilovali, m6zeme si povedat: ,Aj tak som o to
nestal,” aby sme sa citili lepSie. Zacneme na veciach, po ktorych sme
tak tuzili, nachadzat chyby, aby sme sa citili menej zraneni. Toto je
pOsobenie nasho psychologického imunitného systému. Nasa mysel
dokdze na tom, aby ndm zlep$ila ndladu, riadne zapracovat; dokéaze
dokonca skreslit realitu. Tajomstvo spoc¢iva v tom, Ze si tento nas
psychologicky imunitny systém nebudeme prili§ uvedomovat. Ako
vravi Gilbert, musime ho nechat pracovat potichu, bez akychkolvek
zésahov z nasej strany.

Teraz, ked v$ak o tomto systéme vieme, ako mozeme vsetky tieto
informécie zuzitkovat? Nabuduce, ked sa budete o nie¢om rozho-
dovat, a budete sa obavat, Ze si zle vyberiete, uvedomte si, ze nech
uz sa stane cokolvek, a nech uz to rozhodnutie dopadne akokolvek,
budete v poriadku — ovela viac, ako si dokdzZete teraz predstavit. Gil-
bertov vyskum ukazuje, ze dokdzeme prekonavat velké emocionélne
burky ovela lepsie, ako si myslime,” a mali by sme tohto spojenca,
nd$ psychologicky imunitny systém, vyuzivat. Ked sa teda vratime
k rozhodovaniu, ako na to?

Miesto toho, aby ste svoje rozhodnutia zakladali na strachu a zo-
stavali bokom, snaZte sa robit rozhodnutia na zdklade toho, ¢o v Zi-
vote naozaj chcete. A neobzerajte sa spét.
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Nas psychologicky
imunitny systém
nas chrani pred

tym, aby sme

v zivote prilis trpeli.
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Keby ludia pri uvazovani nad nezdarom vedeli, ze sa
po nom nebudu citit az tak zle, mozno by sa az tak
nesnazili. Dobré na tom je to, Ze toto poznanie vieme
vyuzit vo svoj prospech: ak ndm rozhodnutie nevyjde,
nebudeme mat z neho az taky zly pocit, ako si myslime.

) ~ AKODALEJ:
PAT STRATEGIi NA PREKONANIE NEROZHODNOSTI

Cas ¢itania: ® 10 minut

Vidime, Ze nés psychologicky imunitny systém nds dokdze ochrénit
v pripade, ze sa rozhodneme ,zle“ a Ze by sme teda radsej mali konat
(nez nekonat).

1. Naucte sa znasat'riziko

Vzidy, ked sa rozhodujete, podstupujete riziko. Dokonca aj ked sa
rozhodujete o nie¢om relativne nepodstatnom, ako ktory seridl si
pozriete, podstupujete riziko. Mozno sa vam vas vyber nebude pacit.
Ked robite vicsie rozhodnutie, ako je stahovanie do iného mesta, st
s tym spojené potencidlne vacsie rizikd. Ndjdete si novych priatelov
a pracu? Kldéom nie je odkladat rozhodnutia do budtcnosti, ¢i ich
vobec nerobit, ale prdveze sa naulit zndsat rizikd, ktoré sa s rozho-
dovanim spdjaju.



