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ly i produktivitu. Kdyz mo-
zek neni neustdle stimulo-
van, zacne bloudit. Vytvari
si souvislosti, predstavuje si
scénare a generuje napady.
Nuda tak muze slouzit jako
jakysi odrazovy mustek. Né-

Pauza neni ztraceny &as, ale investice

Vasi specialitou je trénink
paméti. Ma v ném své
misto i nicnedélani?
Mate pravdu, ve své praci
se zaméruju predevsim
na aktivaci mozku —

na zefektivnéni ucebniho
procesu, podporu paméti
a rozvoj kognitivnich
funkci, jako je logické,
kombina¢ni a asociativni
mysleni ¢i kreativita.
Trénink mozku ale neni
jen o vykonu a discipliné.
Stejné dllezitou soucasti
je i jeho regenerace.
Ucim nejen, jak mozek
aktivovat, ale taky jak
pracovat s nervovym
systémem, snizovat stres
a védomé zarazovat

faze klidu. U nékterych
klientl vic ,pridavam
plyn”, u jinych naopak
pomaham védomé brzdit,
aby si jejich mozek zachoval
dlouhodobou vykonnost
a plnohodnotnou
funk¢nost i ve vyssim véku.

Jenze ja, kdyz nic
nedélam, citim vinu, ze
nejsem produktivni...
Tohle je pro nékoho
skutecné velky ofisek.

V dnesni naro¢né digitalni
dobé se z mnoha lidi
stavaji workoholici, ktefi
uz neuméji odpocivat.
Sice si stézuji, ze nemaji
cas na sebe, ale i kdyby si
ho vysetfili, stejné by se
zase zaméstnali néjakou
aktivitou. Ale télo i mysl
odpocinek bezpodminec¢né
potrebuiji, jinak budou

i rychleji starnout.

Co by mi pomohlo
pfijmout nudu jako soucast
svych vsednich dnt?
Prvnim krokem je pravé
ono uvédoméni si toho,
ze dlouhodobé télesné

i dusevni vycerpani
organismu kodi. Ze
pauza neni ztraceny cas,
ale investice do zdravi

a dlouhodobé vykonnosti.
Druhym krokem je

planovani. Stejné jako si
zapisujete schlizky, zavedte
si do kalendare pravidelné
casové useky oznacené
tfeba ,,mé zdravi a vitalita”.
Posili to vas pocit, ze
délate néco dobrého,
prospésného a potifebného
nejen pro hlavuy, ale i pro
télo. Pokud nejsou pauzy
naplanované, vétsinou

se totiz neuskutecni.
Neschopnost odpocivat
taky casto souvisi s neustale
krouzicimi myslenkami

na ukoly a s obavou,

Ze pokud zpomalite,
viechny je nestihnete.
Paradoxné opak je
pravdou: Dostatecny
odpocinek nebo i védomé
zvolena ,,nuda” - pokud
netrva extrémné dlouho -
dopliuji energii, zvysuji
schopnost soustredéni,
podporuji u¢eni

i kreativitu a umoznuji
resit naroc¢né Ukoly s vétsi
lehkosti a nadhledem.

¢

kdy se jako priklad udava Einsteinovo ptsobeni coby pa-
tentového urednika. Rutinni povaha prace dala géniové

mysli svobodu zkoumat slozité védecké koncepty, coz na-
lomu, véetné slavné teorie relativity.

Co se vlastné déje s nas§im mozkem, kdyz se nudime?
Jak nedostava podnéty zvenci, zacne si vyrabét vlastni ob-
sah. Odtud prichazeji napady, asociace, ,,aha“ momenty -
zapina se tedy kreativita. Posiluje se i zvédavost, vnitini
motivace, schopnost soustredéni a sebeovladani. A prostor
konecné se ozvat dostavaji emoce. Priznejme si, Ze pra-
vé toho se ovsem hodné z nas obava. Tusime totiz, ze v ta-
kovych okamzicich se odhali, co potlacujeme, a ze nam to
muze byt setsakra nepfijemné. Jenze i proto je nudit se
tak cenné - dostavame se diky nému vic k sobé.

To je spousta chvaly, ze? Pojdme si ale Tict, Ze nuda, ze-
jména pokud by byla dlouhodoba, nese sva rizika. ,Je pro-
kazano, Ze jak nadmérné stimuly, tak dlouhodoby nedo-
statek podnéti nasemu mozku §kodi. V neurovédé nebo
psychologii se popisuje takzvany boreout syndrom. Je to
chronicka nuda s nedostatkem stimula pro mozek, ktera
vyvolava pocit stresu. Jde o opak stavu burnout - pocitu
vnitfniho vyhoreni. Boreout vede paradoxné k psychické-
mu vycerpani. Nasledkem jsou vyssi zapomnétlivost, ne-
schopnost koncentrovat se, pomalej$i komunikace a celko-

vy dusevni upadek. Muze vést az k depresivnim stavam,*
varuje mentalni koucka Michaela Karsten. Takze to zase
neprezente a neunudte se prilis.

NE PRAZDNOTA, ALE RESET
Cely tenhle text mél byt v podstaté jakousi pozvankou
k prijeti pauzy. Zkuste brat tu trochu nudy jako mental-
ni pust. Ne jako trest, ale regeneraci. Pficemz to nemusi
byt nic dramatického, na co byste potiebovali navod - sta-
¢i chvile bez mobilu, bez podcastu, bez ,néceho v poza-
di“. Nebo az budete pristé sedét v cekarné u lékare, stat
na zastavce nebo ve fronté v obchodé, odolejte nutkani
vyplnit ten prostor a vytahnout mobil. Nechte radéji svou
mysl bloudit. Dovolte si uvédomit si, jaké to je, prosté jen
tak existovat bez cile. Nuda neni prazdnota. Je to reset.
Je to nadech. Pripominka toho, Ze Zivot nemusi byt kaz-
dou chvili mimofadny, aby mél smysl. Kdyz tohle pfijme-
te, muzete prestat méfit své zivoty pouze podle nejzajima-
véjSich momentu a zacit si vazit textury vSednich dnu.

,Clovék je jediny tvor schopny pocifovat nudu; je to
jeho nezadatelné pravo, ¢ast dustojnosti lidské bytosti,*
prohlasil duchovni guru Osho. Mozna je tedy cas prestat
pred nudou utikat a zacit ji vnimat jako luxus. Neni to
totiz chyba systému, ale jeho skryta funkce. m
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