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Rozhodovaci paralyza

* Rozhodovaci paralyza je stav, kdy se potrebujes o
nécem rozhodnout, ale zacnes se tocit v kruhu
premildni riznych moznosti, informaci a strachu, ze
se zaseknes

o Cim vic o tom premysélig, tim t&Z&( je udélat prvni krok

e Neni to problém tvoji mysli, neni s tebou nic Spatné

e Je to reakce tvého nervového systému, ktery
jakékoliv rozhodovdani vnimda jako stresujici zdlezitost

e Toto je naucend reakce, kterd vznikla v minulosti na
zdkladé néjakého zranéni a se kterou se dd pracovat

e S rozhodovaci paralyzou jde pracovat ve dvou
rovindch:

o v roviné PRAVE TED, kdy potiebuju néco
rozhodnout a nemdm cas nebo kapacitu to
prozkoumdvat hloubs

o v roviné PRICIN, kdy zkoumdm svoje strachy,
limitujici presvédceni a dalsi myslenkové ndnosy,
které tento cyklus spousti

e Jsou to razné typy reseni, neexistuje lepsi ¢i horsi
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7 Rroku

1. Uklidni télo, aby se uklidnila mysl

Najdi si klidné, prijemné misto, pohodIné se usad a 1-2
minuty dychej v rytmu: nddech na 4 doby — vydech na 6 dob.
Opakuj aspon 5 dechovych cykld.

2. Pojmenuj, co se pravé déje

e NemuUzes se rozhodnout, protoze mds strach, ze si
vyberes spatné, a bude to mit néjaké neprijemné
ndsledky?

e NemuUzes se rozhodnout, protoze jsi unavend a zahlcend,
nebo mds nedostatek kritérii, podle nichz by ses mohla
rozhodnout, chybi ti néjakd dilezitd informace?

e NemuUzes se rozhodnout, protoze se vzdycky rozhodujes
dlouho? Vnimds to jako svou soucdst a identitu, ze “jsi
prosté nerozhodny cClovek”?

Neni treba to analyzovat nijak podrobné ani to hodnotit — jen
si vsimni, ktery z téchto stavi je ti pocitové nejblizsi.

3. Omez zahlceni
Vypis si vsechny moznosti, které zvazujes. Vyskrtni je tak,
aby ti zUstaly maximadlné 2-3 hlavni varianty.

4. Vysyp myslenky z hlavy na papir

Napis si vSechno, co té v souvislosti s tim rozhodnutim
napadd — moznosti, obavy, vsechny ,.co kdyby*. Opét to
nehodnot, proste pis co té k tomu napadd, i kdyby to bylo
iraciondini nebo smésny — cilem je ted vyprdzdnit mysi.
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7 Rroku

5. Hledej dostatecné dobré rozhodnuti

Misto otdzky “co bude nejlepsi” se ptej “co nejlip spIni moje
aktudIni pozadavky”. Vytvor si kritéria dostatecné dobré
volby — a kdyz néjakd moznost splini vSechna kritéria, jdi s ni.

6. Najdi jeden maly krok vpred

Zeptej se: ,,Co je nejmensi konkrétni akce, kterou muzu
udélat prdvé ted, abych se pohnul/a kupredu?” Zapis si to a
idedIné to udélej jesté dnes.

7. Nastav si casovou hranici pro rozhodnuti

Urdi si jasny termin, do kdy rozhodnuti udélds (napr. do
zitrejsich 12:00 nebo do 20 minut). Napis si ho na viditelné
misto a dodrz ho.

Teéchto sedm kroku ti pomUze odblokovat mysl ted hned -
nebo ve chvili, kdy se do rozhodovaci paralyzy dostanes.
Je to reseni pro prave ted.

Pokud chces, aby se to neopakovalo, je potreba
prozkoumat to hloubs — a porozumét svym strachiim,
skrytym pribehlim o sobée a limitujicim presvédcenim,

kterd spoustéji tu reakci nervového systému.
Existuje z toho cesta ven.
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Povzbuzeni na zavér

Obcas ndm v téchto krocich brdni nase vycitky a
sebeobvifiovdni, Ze se ndm toto zase déje. Ze zase
naskakujeme na tuhle spirdlu. Odsuzujeme se za to a tim
tvorime odpor vidi realité.

My se ale nemusime soudit za to, Ze to takto je.

To, ze mdme dysregulovany nervovy systém, ktery nds
zene do téchto vzorcd, které znd, je realita. Je to ndsledek
situaci a rlznych zranéni z minulosti.

Kdyz s touto realitou nebudeme bojovat tim, ze se za ni
soudime, ale dovolime si uznat, ze toto se prdveé ted
déje, az v tu chvili s tim mizeme néco délat.

Neznamend to popirat, ze ti to vadi.
Znamend to rict si “ano, déje se to znovu, ano, vadi mi to
— a zdroven vim, ze existuji ndstroje, kterymi s tim muazu

pracovat” (prdveé ted nebo hloubs).

Preju ti, aby tvoje rozhodovdni bylo pIné lehkosti a ty ses
mohla ponofrit do dlvéry v sebe a svoje rozhodnuti, a v
to, ze at uz se rozhodnes jakkoliv, mizes se na sebe
spolehnout.
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Propojme se

Ahoj, jsem Vérka MotycCkova.
Autorka projektu Cesta z overthinkingu, terapeutka
a privodkyné myslenkovymi vzorci.

v VvV/ Vv

Verim, ze kazdy md odpovédi na svoje otdzky sdm

/4 / 7/

v sobé. Kdyz porozumime vilastnimu mysleni a prozivdni,

a prestaneme se mu brdnit, pak se ndm otevre primd
cesta ke svobodnému zivotu.

Pokud té zajimaji témata kultivace mysli,
prdce se zahlcenou mysli a overthinkingem,
zustanme v kontaktu.

EB: @verka.motyckova
1G: @cesta.z.overthinkingu
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