» ema dnes TEXT SCARLETT WILKOVA FOTO SHUTTERSTOCK

NUDA!

Co planujete

o prazdnindch?

/kuste odpovedeét;

.Nic, chci se jen tak nudit.”
Coze? Razem je z vas
politovanihodny Clovek.
Nuda je slovo, které

bylo témér vymyceno

z nasich slovnikd.
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ednim z trendd této

doby je hlavné se ne-

nudit. Za zadnou cenu

nestravit byt jen kou-

si¢ek dne tim, Ze nic

nedélame, jen tak
koukdme, pfevalujeme si v hlavé
myslenky, a kdyz tam Zadné ne-
jsou, neprevalujeme nic. Nuda
se povazuje za hodné $patny
stav, proti kterému byl vyhlasen
boj. Kdo se nudi, nemd v dnesni
vykonné spole¢nosti plné zdba-
vy a vzruseni co délat.

Sobotni dopoledne, tficet
stupnt, uplné bezvétri. Ka-
maradka nakladd do auta dvé
dcerky, které puisobi jen ¢aste¢-
né jako zivé, za ni se plouzi muz
s obli¢ejem bez vyrazu.

»Kam jedete?”

»Na vylet. Dame si néjaky
hrad, jesté jsem nerozhodla
jaky. Cestou zpét se zastavime
na koupali$ti.

»V tom vedru budete chodit
po hradé? Pro¢ nejedete rovnou
nékam k vode?*

»Kdyz holky nemaji aktivity,
neni s nimi k vydrzeni.“

Muz ml¢i, jeho vyraz a drze-
ni téla pfipominaji zficeninu,
na kterou se pravé rodina chys-
ta vyrazit.

Vecer, ¢as navratu, vybalova-
ni véci z auta. Muz ma po chvili
chutbilancovat den: ,Holky byly
protivné, jen co jsme vyjeli. Na
hradé hodinova fronta na listky,
dalsi na jakékoli obcerstveni.
Koupalisté narvané, hluk azma-
tek. Utratili jsme patndct stovek,
vlastné nevim za co. Vstupné,
dzusi¢ky, zmrzliny a tak. Janié-
ka trvd na tom, Ze musime mit
porad aktivity. KdyZ navrhnu,
ze bychom néjaky vikend jen
tak sedéli na terase, napustili
holkam bazének nebo si rozlozili
deky u feky, zdsadné to odmit4,
ze je to nuda. Holky pry pottebu-
ji podnéty, jinak by zlobily, déti
je tieba neustale rozvijet.

Doty¢ny, ktery pravé znaven
ulehl na terasu a to, Ze se mohl
kamaradim svétit, mu evident-
né ptineslo tlevu, vzapéti rozviji
debatu na téma, jak se travil vol-
ny ¢as dfiv.

Vsichni zuc¢astnéni, vesmés ve
véku Ctyticet a vys$, se zapojuji
s netajenym zdjmem. VSichni
zazili dobu, kdy bylo normalni,
Ze se Casto nedélalo nic.
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Ja jsem travila vétsinu prazd-
nin s babi¢kou na chaté. Neby-
ly tam Zadné déti v mém véku.
Nikam jsme nejezdily, babic¢ka
neméla auto, autobusova zastav-
ka byla daleko. Co jsem délala?
Cetla si? Kreslila? Chodily jsme
na prochdzky? Kdy?z préelo, kou-
kaly jsme na televizi, ve které
nic kloudného nedavali? Sbira-
ly jsme bortvky? Asi to tak né-
jak bylo, jak jinak. KdyZ uz nase
rodina nékam vyjela, tak k fece.
Rozlozily se kempovaci zidli¢-
ky, vari¢, na ném se prihra-
lo to, co babicka predem uva-
tila, pak se tam tak sedélo a ja
jsem si pry do néc¢eho dloubala
na bfehu. Nemeéla jsem podné-
ty a aktivity. Nechodili jsme do

restauraci, nenavstévovali jsme
74dné atrakce a ani nevim, jestli
néjaké byly.

Vzpominky mych vrstevnika
jsou podobné. Zni véty o tom,
jak béhali celé 1éto po sidlistich
nebo na venkové, nanejvys byli
dva tydny na néjakém tabore,
ptipadné jeli s rodici pod stan
k rybniku ¢i do hor. Z dnesniho
pohledu jsme se museli priser-
né nudit. Sou¢asné matky by nds
moznd nazvaly zanedbanymi
détmi bez mozZnosti se rozvijet.

OPAK VZRUSENI

»Kolega psychoterapeut mi vy-
pravél, Ze ma v pé¢i lidi, ktefi
se okamzité vymrstuji z gauce,
kdyz slysi prijizdét partnera,

aby je nahodou nepfistihl, jak
lezi a nudi se,“ fika lektorka
a koucka Jitka Seve¢ikova. Ma
zkusenost s tim, Ze mnozi po-
vazuji nudu za cosi, co do Zivo-
ta nepatfi, a snazi se jim vysvét-
lovat, Ze tomu tak neni. ,Nuda
je uleva,“ tvrdi. ,,U¢im klienty,
tedy dospélé lidi, ktefi jsou zpra-
vidla rodi¢i, Ze se za nudu nema-
ji trestat, nemaji z ni mit vycitky.
Nuda je prostor k zastaveni, nic-
nedélani, spocinuti. Cely Zivot
probihd v dynamické rovnova-
ze, proto k aktivitim nutné patfi
odpocinek, nuda, relaxace. Ja se
naptiklad rada nudim u Zehle-
niaposté zhlédnutého filmu pro
pamétniky. Dcera to u mé vidi,
akdyz si prosté jen tak koukd do

HODNE DETI JE VV TAKOVEM REZIMU, KDY JEDINY
ODPOCINEK, KTERY MAJI, JE POUZE VV NOC|,
PROTOZE MAJI NAROCNE RODICE.

prazdna, nikdo ji za to nekard
a netresta.”

Pro¢ vznikl pocit, Ze nicne-
délani je $patné? Pokud nékdo
potrdd necestuje, nepozna-
vd, nevzdélava se, nebavi se
a véechno, co proziva, neusta-
le nesdili, je povazovéan za ny-
manda, kterého nic nezajima
a ktery neni schopny si Zivot
takzvané uzit. Uvédomme si,
ze velmi oblibeny vyraz uZit je
vlastné pfesny opak slovniho
spojeni nudit se.

»Nuda je opakem vzruseni.
Jsme navykli na neustalé pod-
néty, vzruovani a vyrudova-
ni, a kdy?Z se to nedéje, mame
pocit, jako bychom nezili,*
mini Jitka Sev¢ikova. ,Vzru-
$eni a dokonce i vyruSovani
mize byt navykové — vénuje-
me néfemu pozornost nebo
nékdo vénuje pozornost nam.
To nam déva pocit vlastni hod-
noty. V téle se vytvari hormo-
nalni koktejl. Jen malo lidi do-
kaze byt alespon néjakou dobu
v klidu, bez téch podnéti, na-
ptiklad bez navykového $leh-
nuti si z lajkd na Facebooku.
Cas, ktery nazyviame nudou
- to slovo ma hanlivy nadech
- vS§ak miZeme nazvat casem
blazeného nicnedélani, Cisté
vyprazdnéné hlavy, bloumdani
nebo usebrani.®

TO JSI JENOM LEZEL?
Kdyz si zaddme nudu do in-
ternetového vyhleddvace,
moc pékného tam nenajdeme.

Naptiklad Wikipedie pravi:
»Nuda je neptijemny prechod-
ny dusevni stav, v némz jedi-
nec citi pronikavy nedostatek
zdjmu o své obvyklé aktivity
a je pro néj obtizné se na né
soustfedit. Nuda tedy nutné
neznamena, ze ¢loveék vibec
nema co délat, ale spis to, Ze se
nedokaze pro zadnou aktivitu
nadchnout, i kdyz by si pral se
v nélem angazovat. Pro nudu
jsou charakteristické pocity
omrzelosti, zbyte¢nosti, ne-
spokojenosti, nezajimavosti,
sniZena pozornost, pocit ina-
vy a depresivni nalady.

Ale co si maji pocit jedinci,
kteti tieba obé¢asnou nudu po-
vazuji za pfijemny zpusob tra-
veni ¢asu? Ti, ktef'i sni o tom, Ze
by jen tak prisli dom, koukali
do prdzdna a prolezeli vikend
na zahradé pod bfizkou. A co
teprve dovolené! Pfijedou od
more a hned slysi: ,,Ukaz fot-
ky! Ty jsi byl na Krété? A byl
jsi v té jeskyni, kde se narodil
Zeus? A vidél jsi ten chram, kde
il Minotaurus? A zajeli jste si
na Spinalongu? Ne? Aha. A co
jsi tam délal?“

»Lezel jsem na plazi, plaval...

»Dva tydny? A to ses nenu-
dilz«

Nedévno jsem pozorovala
na nekone¢né pise¢né plazina
ostrové Naxos jednu rodinku.
Muz, Zena a dvé malé déti ho-
diny lezeli pod stromem. Ob-
¢as se §li vykoupat a pak zase
lezeli. Neméli Zadné barevné

nafukovaci hracky, matrace,
tablety, mobily, knihy, nic,
jen ru¢niky v pisku, termosky
s pitim a ovoce. Déti si hraly
v pisku a v mélkém mofi. Sta-
vély si hrady, dolovaly diry
nebo nedélaly nic a koukaly
do dalky.

Z pohledu mnoha jinych ro-
di¢t se musely ukrutné nudit.
Podle v8ech soucasnych pra-
videl by mély byt nesnesitelné
protivné, uknourané, zkratka
znudéné. Nezdaly se byt, vypa-
daly nadmiru spokojené, i kdyz
nemély podnéty a aktivity, ro-
di¢e na né v podstaté dlabali,
protoze taky zasnéné koukali
na tu neuvétitelné ¢istou mod-
rou plochu. Mozna stejné jako
ja premysleli, kde kon¢i a kde
uz za¢ind nebe, coZ je tam ob-
tizné rozeznatelné, a proto
jsme FeSeni tohoto problému
vénovali celé dny, stejné jako
to malo lidi, ktefi se na ostro-
vé v tu dobu vyskytovali. A ni-
kdo jiny kromé nas siroko da-
leko nebyl. Jen naprosté ticho.
Idyla, nebo nuda? Pro nékoho
idyla, pro nékoho nuda ptimo
k nepfeziti.

MAMII, JA SE NUDIM
Ted se hodi nazor klinického
psychologa Radka Ptacka, kte-
ry fekl: ,Nuda, kdy dité sedi,
kouka nebo si jen tak néco déla,
je nesmirné dtilezita, protoze
stejné jako svaly i mozek po-
tfebuje zatéz, aby dostal néja-
ky impulz ke zméné. A zména
probiha nikoliv v situaci zatéze,
ale po ni. Jestlize fyzicky cvici-
te, svaly se vim neméni pfi cvi-
ceni, ale zména nastava, kdyz
odpocivate, kdyz spite. A apl-
né stejné je to s détmi. Mozek
ditéte je pod obrovskou palbou
stimuld, ve $kole, v krouzcich,
doma. Hodné déti je v takovém
rezimu, kdy jediny odpocinek,
ktery maji, je pouze v noci, pro-
toze maji ndro¢né rodice.
Tvrdi, Ze v mozku ditéte
probiha spousta zmén, ale ty
se pottebuji dit v klidu. ,,Takze

INZERCE




»m IEeMma dnes

to, ze dité prosedi celé odpo-
ledne v pokojicku, kde mozna
nic nedé¢la nebo si jen tak pre-
hazuje hracky, mnohé z rodict
znepokoji, takze feknou: Béz
délat néco konkrétniho, néco
konstruktivniho. Ale dité déla
zivoté. Dava mozku prostor, aby
vstfebal vSechny stimuly, které
do néj prisly.“

Mamiii, ja se nudim.

Tak béz ven. Nebo si uklid
pokojicek.

Tohle bylo v nasem détstvi
bézné.

Ted je neslysite, déti se totiz
nenudi. A pokud by snad, nedej
boze, tenhle pocit pojmenova-
ly a vyslovily, rodic¢e by ihned
zasedli a zacali badat, do jaké-
ho dalsiho krouzku décko pti-
hlasit. Z zivota vétsiny déti vy-
mizel takzvany volny cas. Tedy
¢as, kdy nedélaji nic, jen si tak
premysleji nebo lumpacéi. Volny
¢as nahradily krouzky, organi-
zovand zabava, sport.

PO NEDELI VYRIZENY
Nedévno mi vypravél znamy, Ze
uz je zoufaly z vymysleni aktivit
pro syna.

»UZ jsme byli vSude, kde je
co v okoli k vidéni,“ fikal, a tak
jsem se dozvédéla, co vsechno
v mé blizkosti existuje. Zajeci

PRAVE VZTAHY, KTERE BY MNOHA LIDEM
PRIPADALY UKRUTNE NUDNE, MAJI NEJVETST
SANCI NA USPECH, TEDY NA DLOUHE TRVANI

trampolina, medvédi lezecka
sténa, pavoucktv domecek, dva
dinoparky, dva akvaparky, opici
drdha, mistnost, kde mate pocit,
ze tidite stihacku, a prostor, kde
si muzete uplacat vlastni hrnek
z hliny. ,,Porad nékam jezdime
a nékam lezeme. Vyjeli jsme na
Pustevny, lidi vic nez na Vacla-
vaku, v8ichni $li na néjaké mon-
strum, které se jmenuje stezka
v oblacich. Viibec se mi v té fadé
nechtélo stat, tak jsem navrhl, Ze
bychom sjeli dolii k Be¢vé a vy-
koupali se. Zenu chytil hysteric-
ky zachvat, zZe maly musi projit
stezkou v oblacich. Jsou mu dva
roky, tak nefikal, jestli se mu to
libilo,“ 1i¢i doty¢ny otec. Tvr-
di, Ze je po vikendech v pondéli
rano unavenéjsi nez v patek od-
poledne po tydnu prace v hut-
nickém podniku.

Psycholozka Sandi Mannovd
napsala v knize Science of Bore-
dom: ,,Zatimco véta mam stres
znamena, ze jste potfebni, zane-
prazdnéni a tudiz pravdépodob-
né duleziti, prohla§enim nudim
se vyjadfuje, Ze mate nedostatek

predstavivosti, energie a praci,
ktera vas nenaplnuje.”

Tim je vztah spole¢nos-
ti k nudé vystizen velmi dob-
fe. Neni tedy divu, Ze nas dési
predstava, ze by se nase déti byt
jen chvili nudily. Vzdyt budou
neuspé$né a nevykonné, nikdo
je nebude obdivovat, myslime si.

»Hledat kreativitu na zaplac-
nuti nudy uz umime. Ted by-
chom se mohli za¢it ucit nudit
se. Stadi si to jen dovolit a dat
tomu cas,” fika lektorka Jit-
ka Sev¢ikova s tim, ze bychom
uméni nudit se mohli u¢itisvo-
je déti. ,,Obcas se pékné ponudit
je zdravé, prospés$né a muze nds
to navést k pochopeni a vdé¢-
nosti. Jde o to, dovolit si nedélat
nic. Kdyz skute¢né na nic nema-
me chut a ndladu nebo nevime,
tak si dovolme spo¢inout, obra-
tit pozornost dovnitt¥ misto ven
nebo nikam. MiZeme to zaZivat
ve fronté na posté i pri ¢ekani
na vlak, kdykoli, kdy se zdan-
livé neplodny ¢as hned snazi-
me vyplnit néjakou aktivitou —
tfidénim kontaktu v telefonu,
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prochdzenim storyéek. My uz si
vlastné kolikrat neumime pred-
stavit, Ze nedélame nic. Natoz si
to dovolit, nebo dokonce cilené
naplénovat.”

MANZELSKA NUDA

Vsechno, co je spojené se slo-
vem nuda, nezni pfitazlivé. A co
je uplné nejhorsi? Kdyz se nuda
spoji s vyrazem partnerstvi,
manzelstvi, natoz laska. Nudné
manzelstvi je pfesné to, co ni-
kdo z nés nechce. JenZe pozor,
psychologové a rtizni vztahovi
poradci naopak tvrdi, Ze pravé
vztahy, které by mnoha lidem
pfipadaly ukrutné nudné, maji
nejvétsi $anci na uspéch, tedy na
dlouhé trvani.

Psycholog Petr Smolka pred
¢asem uvedl, Ze bychom si méli
uvédomit, jak pravé do manzel-
stvi nuda patfi, a Ze je posetilé
myslet si, Ze v manzelstvi bude-
me celd léta proZivat vzruseni,
radost, ¢i snad dokonce roman-
tiku. ,,Hlavné nechtéjte rady,
jak zit v dlouholetém manzel-
stvi tak, aby v ném nikdy neby-
la nuda,” Fika.

Je vSak hodné tézké se s touto
realitou smifit, kdyZ na nas den-
né na internetu vyskakuje:

Nejvétsim zabijakem vztahu
je nuda.

Jak vyftesit v partnerstvi za-
zitkovou nudu? Naplanujte na
kazdy vikend program.

Sepiste plan akci, at partner
vi, co ho ¢eka a nemine.

Nebo dokonce:

Nevéra mize zlepsit stav nud-
ného manzelstvi.

Zkratka zijeme v dobé, kdy
panuje vseobecné presvédceni,
ze s nudou je tfeba bojovat i za
cenu vlastniho sebezniceni, at
uz si pod tim kazdy predstavi
cokoli, od nevéry pres vylety po
rozhlednéch az po jizdu na fe-
tizkovém kolotoci.

Tak pteju, abyste se toto 1éto
ani vtefinu nenudili. A kdyby se
to ndhodou stalo, tak at jsou to
chvile naprosté blazenosti. m

scarlett.wilkova@mfdnes.cz



