Chcelo by to ,nieco viac*

ESte donedavna patrila Skola medzi najnudnejSie povinnosti. No teraz, ked do Skoly fyzicky nechodime (hoci
o $kolské povinnosti je postarané luxusne ;-)), aj tak prichadzaju chvile, kedy je nam uz dlho a OTUPNO... Ked' sa
,konecne” akymsi ¢inom stalo, o com mnohi snivali — nechodit do skoly, je odhalené, Ze to nie je aZz taka zabava.

Coraz Castejiie premyslfam nad tym, Ze ked na mnohych
z nas (malych, strednych i velkych:) pride pocit nudy, automaticky
si zapiname telku alebo berieme mobil do ruky a surfujeme ,po
svete”. Chceli by sme striast zo seba, ten ,vyprdzdneny” pocit
a hladdme nieco zaujimavé, ¢o nas chyti, vyplni chvilu, nakopne,
zabavi ... —,SIET“ dava pocit slobody. Nechceme byt obmedzeni...

Pravda vsak je, Ze sme tak fungovali aj pred karanténou.
Dokonca aj vtedy, ked boli kamosi okolo a svet otvoreny. Aj vtedy,
ked sme neboli obmedzeni ruskom, rukavicami, ¢i priestorom...
Tieto zvyky ku nam uZ davno ochotne prirastli azda aj preto, Ze su
¢asovo a energeticky nendroc¢né. Predstavu, Zze by sme mohli robit
aj nieCo iné, zazenieme skoér, ako nds to ,iné“ vobec stihne
napadnut. A preco aj. Ved tu je vSetko, ¢o ma zaujima, tak naco

vymyslat Cosi lepsSie?

Mnohé z kratkodobych nenamahavych rieseni, ktoré maju zahnat nudu (TV, internet, online hry... aZ veci ako
drogy), nepochybne poskytnu isté potesenie, ale netrva dlho. Poskytuju iba faloSny pocit Zitia a nakoniec vedu k duSevnej
prazdnote. Nieco z toho ndm sice mdZe byt aj na GZitok, ale aj tak tahame za kratsi koniec. Ak sa to stalo unikom,

dostéva nas to tam, kde sme vlastne byt nechceli a, otupno” sa zvacsuje. Hlavne, ak ideme takto deri za dfiom... Pozor

na tento virus! Prazdnota je neprijemna, otravna a s Covid - 19 ma nie¢o spolo¢né — da sa z nej ochoriet.

Doévodom mdze byt, Ze namiesto toho, aby sme si svoju zabavu vytvarali sami, sa aZ prilis spoliehame, Ze nam ju
vytvoria ini. Zvykli sme si: na mobily, internet, telku... Nemusime sa vtedy snazit, vynakladat nejakd namahu na zvlddnutie
,0tupna®. Staci, ak spravim klik, a zahnanie tej neprijemnej nudnej chvile so sebou samym je poriesené.

Nuda mozZe byt aj dobrd, ak nds vyburcuje k nieComu pozitivnemu.
MoZe sa stat velkou motivaciou, lebo v snahe zbavit sa jej (a s fnou spojenych
neprijemnych pocitov), dochddza casto k ne¢akanym napadom, aktivite...

Byt aktivnym neznamenad, mat cely deri nabity do poslednej mindty.
Za normalnej situdcie byva nas volny cas naplneny povinnostami a aktivitami
do prasknutia. Ani to nemusi byt najlepsi stav. Ale prave vtomto obdobi,
kedy nie su striktne nacasované kruzky, mimoskolské cinnosti, tréningy,

dostdvame Cast ,moci” $éfovat si, do svojich ruk.



Ak by si chcel nieCo viac, vyskuisaj nebat sa ¢asu so sebou samym a chod na ,,svoje OTUPNO* inak, ako s mobilom:

1. Pozeraj na to z nadhlfadu. Mnohé z toho, ¢o nam Zivot prinasa je
monoténne a nezazivné. Kazdy sa obcas nudi. Na nudné povinnosti je
potrebné pozerat vramci SirSieho kontextu — to znamend, Ze aj rutinné

ginnosti a miesta, Maju zmysel, ak sa na ne pozerdme z nadhfadu.
Napriklad: Ak si zasa sadas$ k PC, aby si uz 40ty-krat cital Ulohy zadané ucitefmi, ber
to tak, Ze to trénuje nielen tvoje mozgové bunky, ale aj tvoju sebadisciplinu
a schopnost sebariadenia. Ak by si to nerobil, na tuto ,cestu”, by sa ti po tomto
,obmedzenom” obdobi vracalo len velmi tazko... Je to podobné, ako keby si sa
rozhodol jest iba zopdr potravin, ktoré su chutné a hlavne, ktoré netreba varit
(do tohto vyberu sa bez tvorivej fantazie zmestia iba veci podobné horalkdm).
Ak by si jedol iba ,chutovky”, ¢oskoro by si sa potykal s ovela vaznejsim
problémom, ako ,nevarit” — so zdravotnymi tazkostami.

2. Vyskusaj zabavu hladat v jednoduchych a obycajnych veciach (dlhsie ako 1x3 minuty). Ten najreélnejsi
Zivot je tichy a pozostava z rutiny. Vacsinu poteSeni v Zivote tvoria malé radosti — ako horuca sprcha, voria maminho
kolaca, dobre si zabehat, ¢i spievat na pIné pecky, pri oblibenom songu... Telka ndm sice velmi ochotne podsuva nazor,
Ze Zivot je drdma plnd lasky a sexu, a to ¢o nie je pre oci zaujimavé (domace prdace, zardbanie penazi, ¢i uenie ...), nestoji
za ndmahu. Mladez z rodinnych seridlov, ¢i Zivoty ich rodin sa radikdlne lisia od fungovania v redlnom svete. Aj vdaka
médidm sa nasa schopnost zaZivat (Zas v obycajnych veciach vytratila. Pozeranie réznych tic-toc videi moze byt sice
zabavné, ale v skuto¢nosti to nikdy neuspokoji tvoju potrebu byt SAM aktivny a ventilovat svoju energiu. Nadu prazdnotu
to nenaplni a nase vnitorné zdroje sa budu scvrkavat. Skus si vymysliet a naplanovat den bez youtubu, sieti, telky, x-
boxu ... Bude to dobrodruzstvo a mézes si hovorit SURVIVOR ;-)
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3. Vyskus$aj pestovat nieco, ¢o ta bavi - nejaky konicek, zaujem ( ano, opat myslim bez poufZitia toho, ¢o
potrebuje nabijacku :-) VZdy je ten spravny moment zacat s tym, na ¢o si nikdy nemal &as: zacat si pisat dennik, prerobit
si izbu, postavit v hore bunker, ucit sa varit, posiliovat, navrhnat Saty, vymysliet Uces, nakreslit toho, do koho si
zamilovany, zloZit baseri/song, vymysliet nejaky vynalez, opravit nieCo pokazené, vypestovat nejaké rastliny, urobit
rodostrom predkov, ...) Takéto zaujmy ta €asto spoja s fudmi, ktori sa venuju rovnakej veci a hoci sa uz dlho poznate, méze
to dat vaSmu kamaratstvu novy rozmer.

4. Vyskusaj na vlastnej kozi, ze byt aktivhym, je nddherné! Mozno sa bude$ ¢udovat, ale najviac uspokojenia
nam Casto prinesu veci, o ktorych by sme to zvy€ajne nepredpokladali — tie, ktoré ta nutia byt aktivnym — teda mysel
a Casto aj telo su vypnuté do maximalnej vykonnosti. Ked'je ¢lovek zaujaty nejakou ¢innostou, prestane mysliet na seba
a zvy€ajne sa na po nej dostavi pocit posilnenej sebadovery a vlastnej jedine¢nosti.

Chod do toho a ndjdi odvahu sa prekonat! V skuto¢nosti to nestoji ani vela penazi, ani nadludskej namahy. Ten
boj s OTUPNOM sa deje v nasej mysli. Je redlny, a ked'si to uvedomis, chytil si spravny smer k vitazstvu nad prazdnotou.
Kazdy z nds musi urobit rozhodnutie za seba a vybrat si, i bude pokracovat v pasivnom Svabeni sa internetom, tv
stanicami,... alebo si vyberie vynaloZit ,ndamahu“ a da konecne poriadne najest tej tuzbe po ,niecom viac”,

... aj bez elektroniky. (ZOff)



