,»Sposoby na nude — co robi¢, gdy nie ma co robié¢?”

Co robi¢ w domu, gdy nie ma co robi¢? Moze jakie$ sposoby na nude? Zwlaszcza, ze
zaczyna sie weekend a pogoda nie zacheca do aktywnosci. Stowo nuda Zle sie kojarzy, ale
niestusznie, bo oznacza swietng szanse na zrobienie czegos niespodziewanego. Jesli stare
pomysty zawiodly i chwilowo nie wygladajg kuszgco to podrzucam kilka nowych.

Ciekawostka.

Nuda jest potrzebna. Adam Phillips, jeden z wazniejszych psychoanalitykéw w historii
twierdzit, ze dzieki nudzie cziowiek uczy sie w spokoju czeka¢ na cos$ nieznanego, co nie
wiadomo kiedy przyjdzie i nie wiadomo czym bedzie.

Z drugiej strony nuda jest doskonatym treningiem w swobodnym “uwalnianiu” uwagi.
Nudzace sie dziecko to przyszty dorosty dobrze znajgcy wtasne stany emocjonalne

i potrafigcy nazwag, co czuje, co chce robi¢, co go interesuje. Podobnie twierdzi dr Teresa
Belton. Gdyby nie nuda, cztowiek nigdy nie pojatby wtasnej kreatywnosci :)

Dlatego, troche na przekér, namawiam Cie do ponudzenia sie. Ale wiesz, bez przesady.
Tylko troche. Bo potem wypadatoby siegngé po co$ zupetnie nowego. Zeby sie rozwingé,
zeby mieé nowg opowies¢ dla znajomych, zeby poczué, ze to byt dobrze spedzony czas.

Sposoby na nude.

|. Aktywne sposoby na nude.

1. P6jdz na spacer do nieznanej Ci wczesniej czesci miejscowosci, wtasnej lub
sgsiedniej. Historie gwarantowane.
Swojg drogg, to swietnie uspokaja.

2. Wysprzataj mieszkanie. Ale nie tak “na odwal sie”, tylko “na serio”. Wanna na btysk,
dywan pod szampon, rupiecie za szafe. Porzgdne ogarniecie mieszkania zawsze dodaje
energii do przysztej pracy. A skoro i tak sie nudzisz... ;)

3. Utéz wszystkie ksigzki / filmy / ubrania / kubki. Mozesz to zrobi¢ kolorami lub wg
innego schematu. Super sie prezentuje potem.

4. Zréb sobie prosty trening. Rozcigganie to klucz do sukcesu.
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5. Idz na zdjecia. Wez telefon i przejdz sie po swojej okolicy probujgc zobaczyc¢ jg tak, jak
jeszcze nigdy wczesniej Ci sie nie udato. Kliknij kilka fotek jak turysta.

6. Przemebluj pokéj. Zawsze kusito Cie sprawdzic, co to by byto, gdyby jednak wszystkie
bambetle byty koto drzwi a przy oknie tylko t6zko? Nic Cie nie powstrzymuje.

7. Ogarnij kable i sieci. Wiekszos¢ ludzi kohczy prace nad montazem telewizora lub
komputera w momencie, gdy udaje im sie zmusi¢ to ustrojstwo do dziatania. A o wiszgcych
z tylu kablach juz sie nie pamieta. Jesli masz chwilke to skocz po monterskie “trzymaczki”

i zrob porzgdek w zewnetrznej elektryce.

Il. Leniwe sposoby na nude

1. Przeczytaj cos klasycznego. Mozesz w tym celu wybrac¢ sie do biblioteki lub otworzyc¢
nowe okno w przeglgdarce. Liczba legalnych zrédet w Internecie jest ogromna. Osobiscie
polecam ,Mistrza i Matgorzate”.

2. Dowiedz sie wiecej o swoich preferencjach. Lubisz kawe? Dowiedz sie skad jest, jak
powstaje, co jg charakteryzuje. Moze cola, pizza? Jaki byt ich poczatek, skgd wziely sie
nazwy?

3. “Domknij” rozpoczete seriale, gry, filmy lub ksiazki. Nawet jesli STRASZNIE Ci sie nie
chce siedzie¢ do konca tamtego nudnego sezonu lub gdzies znikneta Ci motywacja do
dojechania do konca tamtej nudnej planszy... moze warto?

4. Pomedytuj. Nawet jesli tylko z kubkiem kawy w oknie mieszkania lub na kanapie.

5. Ogarnij priorytety. Wez kartke papieru i poswiec¢ cate popotudnie na myslenie o swojej
przyszitosci. Mozesz to zrobic¢ jak tylko chcesz. Co chcesz w zyciu osiggngé? Co Cie
powstrzymuje? Co mozesz zrobi¢ w nadchodzgcym miesigcu, co radykalnie poprawi Twojg
jakos¢ zycia? Pomysl, zapisz.

6. Zdrzemnij sie. Jesli nie wiesz co zrobi¢ z dwoma godzinami wolnego, to krotka drzemka
bedzie jednym z najlepszych pomystéw. Sen leczy i dba o mézg lepiej niz cokolwiek innego
na catym swiecie.

lll. Produktywne sposoby na nude.

1. Uporzadkuj komputer. Foldery, pliki, zdjecia, muzyke, dokumenty.
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2. Przeczytaj ksigzke na zupetnie nieznany Ci temat. Najlepiej takg, ktéra moze Ci sie
teoretycznie przyda¢ gdzies w przysztosci. W tym momencie moze to by¢ cos zupetnie
niepraktycznego. Twoj mozg i tak bedzie dzieki temu szybszy i lepiej rozéwiczony.

3. Przeanalizuj swdj styl. PosiedZ chwile na pinterescie lub poczytaj magazyny. Przypomnij
sobie swoich ulubionych bohaterow fikcyjnych. Moze pora wygladac troche inaczej? Moze
jednak adidasy i skorzana kurtka? Albo jeansy i podkoszulek? A moze fajny ptaszczyk

i kowbojki? Co najlepiej do Ciebie pasuje?

4. Dowiedz si¢. Moze jest co$, co Cie od dawna ciekawi? Na czym polega dokfadnie konflikt
w Palestynie? Jak dziata system wyborczy w USA? Albo cokolwiek innego. Sprawdz.
Ogarnij.

5. Przeczytaj wywiad z Ryanem Holidayem. By¢ moze interesujesz sie¢ filozofiami,
marketingiem, strategiami wizerunkowymi czy Internetem. A by¢ moze nie. To, co prezentuje
sobg Ryan Holiday i tak dostarczy Twojemu zyciu przynajmniej jeden kubeczek dodatkowe;j
wartosci ;)

6. Zajmij sie tym, od czego uciekasz. PRAWIE na pewno nudzisz sie dlatego, ze nie chce
Ci sie czegos robi¢. Moze po prostu to zrob? Satysfakcja bedzie wspaniata.

7. Zatatw sprawy z przyszitego tygodnia. Jesli NAPRAWDE nie masz pomystu na samego
siebie to wykonaj obowigzki z kolejnego tygodnia. Napisz rozprawke, policz zadania na

fizyke...To znaczy — albo to, albo granie na komputerze...®)

8. Zréb liste. Czegos, co Cie meczy. Czegos, o czym marzysz. Listy porzadkujg
i oczyszczajg gtowe.

Moze ktérys z pomystéw wykorzystacie? Nie teraz to moze w przysziosci?
Zycze kreatywnego weekendu!

Sylwia Parus-Jarmuzek
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