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KRYSTYNA MOCZIA

Nuuuda... w chorobie
Humor sytuacyjny jako antidotum na nude

Nuda to swego rodzaju choroba duszy, ktéorej Zrodlem
jest brak wrazen na tyle zywych, aby méc w jaki$ sposdb
cztowiekiem zawtadnaé.

C.A. Helvétius

Boooredom... in illness. Situational humour as an antidote to boredom

Abstract: Boredom as an emotional state is hardly often described in pedagogical or
psychological literature. Nevertheless, it is the undesirable condition and every so
often even dangerous for a boring person. The article consists of reflections on and
proposals of boredom prevention through the use of situational humour as a therapy
factor.
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Nudny temat

Na ogdt rzadko moéwi sie o nudzie. Czesto nie docenia sie jej negatyw-
nego znaczenia w codzienne] rzeczywistosel. To z pozoru nieco niemile uczu-
cie bywa przyczyna wielu niepozadanych, a 1 zaskakujacych oraz zagra-
zajacych zdrowiu zachowan.

Malym dzieciom, ktére nie sa niczym zajete, przychodza do glowy réz-
ne, najczescie] niebezpieczne i szkodliwe pomysly. Nudzac sie, dzieci nisz-
cza rézne przedmioty, rysuja po $cianach, meblach, wyrzucaja zawarto§é
szuflad lub szafek, bawig sie niebezpiecznymi materialami i substancjama,
»zjadaja” niejadalne sktadniki, wkladaja do ust, nosa czy uszu male przed-
mioty. Nudzacy sie malec moze wyrzadzié sobie krzywde, a w otoczeniu
wiele szkdd. Nuda to w istocie brak zajecia, ktére pochlaniatloby uwage
malego ,,winowajcy”. Zdanie: ,,Mamo, nudzi mi sie, wymysl co§”, wydaje sie
komunikatem: ,,Zajmij sie mna”. Dziecko méwi, ze sie nudzi, 1 tak czuje, ale
w gruncie rzeczy chodzi o to, ze wyczerpaly mu sie ,akumulatory” umozli-
wiajace samodzielne dzialanie. Zdarza sie, ze powie rowniez: ,Ponudz sie
ze mna’, czym moze wprawié niejednego rodzica w zaklopotanie.

Oblicza nudy moga sie réznie przedstawiaé. Oskar, dziecko od dluzszego
czasu chorujace na bialaczke, bohater ksigzki Ericka Emmanuela Schmit-
ta (2005, s. 7) Oskar i pani Réza tak przedstawia sie Panu Bogu w liscie
do Niego: ,,Na imie mam Oskar, mam dziesieé lat, podpalilem psa, kota,
mieszkanie (zdaje sie nawet, ze upieklem zlote rybki) 1 to jest pierwszy list,
ktory do Ciebie wysylam, bo jak dotad z powodu nauki nie miatem czasu”.

Nudzaca sie mlodziez moze sie upijaé, odurzaé srodkami psychoaktyw-
nymi, niszczy¢ mienie publiczne, dopuszezad sie aktéw przemocy, wandali-
zmu i chuliganskich wybrykéw. Alkohol i narkotyki ,,dodaja” odwagi mto-
docianym przestepcom, a sprzyja temu nadmiar wolnego czasu i zwykla
nuda. Zdarza sie, ze adolescenci nudzac sie, schodza na droge przestepstw
czy dzialan w nieformalnych ugrupowaniach lub tez ulegaja seksualne;j
rozwiazloéci.

Niektérzy mtodzi, znudzeni monotonia zycia postanawiaja, je przedwcze-
énie przerwac... Paulo Coelho (2000) w ksiazce Weronika postanawia
umrzeé opisuje zycie mlodej dziewczyny, ktora bez wielkiego patosu, za to
z zalem nad mdlym zyciem, postanawia zakonczy¢ swoj zywot...

Na jednym z foré6w poswieconych uzaleznieniom leczacy sie, lecz nie-
pracujacy zawodowo, narkoman pisze tak: ,,Widze w nudzie zagrozenie
1przypomina mi dawne »klimaty«”. Z kole1 niepyjacy od kilkunastu lat alko-
holik komentuje: ,Nigdy sie nie nudzilem. Swiat jest tak niedoskonaly, ze
zawsze miatem co$§ do poprawienia nawet w okresie aktywnego nalogu.
A odkad po zaprzestaniu picia odkrylem, ze mam dusze, to tym bardziej sie
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nie nudze. Pewnie w wieziennej izolatce tez bym sie nie nudzil”. Mozna
wnioskowad, ze kazdy czlowiek ma swéj prog ,,wrazliwoséci” na nude 11inng
przyczyne jej wystepowania. Zdaniem Ericha Fromma (1998, s. 272—
273) m.in. wyksztalcenie 1 wykonywany zawdéd maja wplyw na odczuwanie
nudy. Osoby dorosle w stanie nudy moga staé sie zgorzkniale, obojetne na
otoczenie, popadaja w frustracje, stany depresyjne, schorzenia psychoso-
matyczne. Zreszta wymienione zachowania moga dotyczyé czlowieka nie-
zaleznie od wieku, trzeba jednak pamietaé, ze za nude dzieci 1 mtodziezy
jeste$émy w pewnej czesci odpowiedzialni — my, doro$li, a za nasza nude.... —
my sami.

Co to jest nuda?

»Nuda... Na samag my$l robi sie nieciekawie. Anawet odrobine nudno,
skoro nawet badan psychologicznych poswieconych temu zagadnieniu jest
nie za wiele” —tak pisza Wojciech 1 Marek Wareccy, autorzy artykutu Nu-
daaa.. Warecki, Warecki, 2007).

W Wikipedii figuruje nastepujaca definicja nudy: ,Nuda — negatywny
stan emocjonalny, polegajacy na uczuciu wewnetrznej pustkiibraku zain-
teresowania, zwykle spowodowany jednostajnoscia, niezmiennoécia otocze-
nia, brakiem bodzcéw, a czasami chorobg™.

W Popularnym stowniku jezvka polskiego (Sobol, red., 2005, s. 548)
czytamy: , Nuda — niemily stan, niemile uczucie spowodowane zwykle bez-
czynno$cia, brakiem interesujacego zajecia, brakiem wrazen, monotonia,
zycia”.

Powolujac sie nadal na wspomniany felieton Wojciecha 1 Marka Warec-
kich, nuda zajmowali sie z punktu widzenia neuropsychologii m.in. Mar-
vin Zuckerman i Hans Eysenck: , Psycholog Marvin Zuckerman, twoérca
teoril poszukiwania doznan, twierdzi, 1z kazdy z nas rodzi sie z wlasnym,
indywidualnym zapotrzebowaniem na nude, ktéra powstaje w naszych
zwojach mézgowych na drodze zlozonych reakeji neurochemicznych, gdzie
szczegblna role odgrywaja takie neuroprzekazniki jak noradrenalina oraz
dopamina [...]. Wymienione neuroprzekazniki ksztaltuja nasza ogblnag ak-
tywnosé, w tym 1 ciekawo$é, czyli w efekcie nasza cheé szukania mniej lub
bardziej silnych wrazen, a gdy ich nie ma — nudzimy sie. Hans Eysenck —
czyni odpowiedzialnym za nude uklad w mézgu (tak zwana petle korowo-
-siatkowata), decydujacy o poziomie aktywacji. Psycholodzy o orientacji

? http://pl.wikipedia.org/wiki/Nuda
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poznawczej zwracaja uwage, ze nuda jest wynikiem nie tyle braku bodz-
céw w ogdle, ile bodzcow znaczacych subiektywnie dla danej osoby. W kon-
cu niektérzy nudza sie, zwiedzajac Luwr, a inni na finalach mistrzostw
$wiata w pilce noznej” —komentuja psycholodzy W. Warecki 1 M. Wa-
recki (2007,s.17-20).

W swoich rozwazaniach na temat nudy jako symptomu chronicznej
depresji, niemiecki psycholog i socjolog E. Fromm (1998) wymienia trzy
typy osob:

1. osoby zdolne do twérczej reakcji na bodziec aktywizujacy, a tym
samym nie nudzace sie;

2. osoby, ktére nieustannie potrzebuja weigz zmieniajacych sie »pla-
skich« bodzcow 1 ktore sa chronicznie znudzone, lecz poniewaz bodzce te do
pewnego stopnia kompensuja nude, nie zdaja sobie z niej sprawy;

3. osoby, ktore ponosza porazke w usitowaniu osiaggniecia podniecenia
przez wszelkiego rodzaju normalne bodZce 1 tym samym sa jednostkami
bardzo chorymi” (s. 272-273).

0. dacek Salij (1996-1998) na tamach ksiazki Szukajgcym drogi...
w rozdziale Czy w niebie nie bedzie nudno pisze o nudzie w dwoch aspek-
tach. Po pierwsze, nuda jest znakiem wewnetrznej pustki, osobowego roz-
proszenia oraz nieskrystalizowanej tozsamos$ci. Powolujac sie na Artura
Schopenhauera, autor pisze o, pustce wewnetrznej, ktérej pietno wyryte
jest na niezliczonych twarzach 1 o ktérej swiadczy uwaga stale skoncentro-
wana na wszystkich, choéby najblahszych zdarzeniach w §wiecie zewnetrz-
nym. Ta pustka, ktéra jest istotnym zZrédltem nudy, stale wymaga bodzcow
zewnetrznych, aby byle czym wprawié w ruch umyst i uczucia. Jest wiec ona
niewybredna w wyborze §rodkéw, o czym Swiadcza zalosne rozrywki, do
jakich uciekaja sie ludzie, charakter ich stosunkéw towarzyskich 1 konwer-
sacji, a takze liczni ludzie, ktérzy ustawicznie stoja w otwartych drzwiach
lub wygladaja przez okno. Ta wlaénie pustka wewnetrzna jest gléwnym
powodem pogoni za towarzystwem, za rozrywka, za przyjemnosciami”.

Zdaniem o. Jacka Salija (1996-1998), druga odpowiedZ na pytanie
o to, co to jest nuda, brzmi: nuda jest znakiem braku milosci. Autor powolu-
je sie na Antoniego Kepinskiego: ,Milo§é jest antyteza nudy; nuda jest uczu-
clem, ktére powstaje woéwcezas, gdy checemy uciec z jakiego$ srodowiska, ale
nie mozemy. Nuda meczy, gdyz mobilizujemy sie do ucieczki, ale zrealizo-
wac jej nie jesteSmy w stanie. Nigdy czlowiek nie nudzi sie z osoba, ktéra,
kocha, gdyz mito§é przyciaga, a nuda odpycha. Uczucie nudy jest czulym
wskaznikiem stosunku uczuciowego do otoczenia”.

Znany ze swojej tworczoéci nie tylko poetyckiej, ale 1 eseistyczne) Cze-
staw Milosz pisze tak: Istnieje stowo prawie nigdy dzisiaj nie wymawiane,
bo uchodzi za obrazliwe: nuda. Kto sie zwyczajnie nudzi, nigdy sie do tego
nie przyzna, natomiast skwapliwie chwyta¢ sie bedzie zapewnien, ze jest
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wyalienowany, samotny, sfrustrowany itd. Jednakze nuda — znana jako
niecheé zycia [...] wyplywa ona z zaburzen nasze] wyobrazni spowodowa-
nych przez chwiejnosé przestrzeni. Przestrzen bez ustanku modelowana,
przez wyobraznie mozna poréwnac do tkaniny namiotu, ktéra jest albo na-
pieta, albo rozluzniona ilopocaca na wietrze. Bog jako punkt centralny, do
ktérego da sie odnies¢ wszelka przestrzen, napina tkanine. [...] Jezeli ani
Bég, ani dobra doczesne, ani projekt zbiorowy nie dostarczaja kierunko-
wych napieé, przestrzen jest bezwladna, bezkierunkowa, a wkrotce takze
bezbarwna. Dlatego tez w literaturze nudy czy alienacji za jedyny ratunek
uznaje sie mito§é. Tzw. gldd wiedzy ma, jak sie zdaje, skromne tylko zale-
ty, jesli chodzi o zapobieganie nudzie. Tylko bardzo nieliczni potrafia zy¢
bez nudy. Samodzielna organizacja wlasnego, zupelnie wolnego sobie cza-
su, wymaga szczegolnej wrazliwoéci tworczej, ktéra popycha do stawiania
sobie celéw 1 narzucania dyscypliny tak, zeby zblizaé sie do tych celéw dzien
po dniu [...]"%

Autorka ksiazki Siedem grzechéw gtéwnych dzisiaj Joanna Petry -
-Mroczkowska (2004) traktuje nude jako lenistwo — acedie: ,,Znudzo-
ny czlowiek jest pozostawiony »sam na same« z czasem. Dla kogo§, kto sie
nudzi, czas albo stol w miejscu, albo sie rozcigga, wydaje sie nie mieé kon-
ca. Pojawia sie uczucie, ze czlowiek ma za duzo czasu, nic do roboty. Wtedy
istnieje pokusa »zabijania czasu«”.

Trzeba jednak uwazadé, by reakcja na bezsens pracy 1 znudzenie nia,
nie doprowadzily do wrogoéci wobec zawodowych obowigzkow, co jest mniej
uswiadamiane sobie niz pragnienie lenistwa i biernosci (por. E. Fromm,
1996).

A ¢6z ma czynié czlowiek chory, ktéry nie przywykt do bezczynnosci
1,,nic nierobienia”? Ilez to razy myélimy: ,Tak chciatbym by¢ chory, wylezeé
sie w 16zku za wszystkie czasy 1 nie wychodzié z domu”. Jednak jak dtugo
tak wytrzymamy? Dzien, dwa? A moze tylko kilka godzin? Na pewno zale-
zy to od naszych upodoban, stanu zmeczenia 1... poziomu noradrenaliny
oraz dopaminy.

Kiedy jednak pobyt w t6zku przedtuza sie lub gdy mozemy przemiesz-
czaé sie tylko o pare krokow w pokoju lub — co gorsza — w sali szpitalnej, sytu-
acja staje sie coraz bardziej stresujaca 1 frustrujaca. J. Petry-Mrocz-
kowska (2004) pisze:, Nuda to specyficzna forma frustracji, odretwienie
ciala 1 umyshu, zniecierpliwienie, alienacja, niemozno$¢ cieszenia sie czasem
wolnym. Znudzony czlowiek nie moze sie odprezy¢, jest sfatygowany, choé
niezmeczony, wyczerpany, ale niemogacy zasnaé, Wypoczywajacy, a niewy-
poczety. [...] Nuda zaczyna sie najczesciej jako moment biernosci. Nastepuje
racjonalizacja: to nie ja jestem winien, ze sie nie interesuje, tylko kto$ lub

2 http://www.ang.alleluja.pl/nowina.php?numer=14925
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co$ nie jest w stanie mnie zainteresowac”. Pojawia sie, wiec inny negatywny
mechanizm obronny — projekcja, szukanie winy w innych, tylko nie w sobie.

Tak rozumiana nuda (bierno$é, apatia, alienacja) prowadzi do stanéow
frustracyjnych. Frustracja to ,stan przykrego napiecia emocjonalnego, wy-
wolany niemoznos$ciag osiggniecia zamierzonego celu” (Sobol, red., 2005,
s. 216).

Jezeli nuda osoby doroslej jest jej indywidualna sprawa, to problemem
»spolecznym” jest nuda dzieci. Jak wezedniej wspomniano, za te nude od-
powiedzialni sa rodzice, opiekunowie, wychowawcy. Skoro niejednokrotnie
»zdrowe” dziecinie potrafia samodzielnie zaradzi¢ nudzie, to tym trudniej-
szym wyzwaniem jest znalezienie antidotum na nude dziecka chorujacego.

Mozna przypuszczad, ze sama mitoéé choremu dziecku nie wystarczy
chot jest to conditio sine qua non. Chore dziecko chce zy¢ ,,normalnie” —
chce w miare naturalny sposéb zaspokajaé swoje potrzeby — zabawy, ru-
chu, fizjologiczne, kontaktu z innym, akceptacji przez rowiesnikow.

Joanna Petry-Mroczkowska (2004) pisze w swojej ksiazce tak:
»,Nuda — ta bardziej banalna 1 dotykajaca jednostki — jest uczuciem 1 jak
inne uczucia stanem trudnym do zobiektywizowania. To, co dla jednej oso-
by jest nudne, dla innej moze byé¢ zajmujace. Nuda, znuzenie to stan
w rozleglej przestrzeni miedzy zainteresowaniem czyms a brakiem ochoty
do zycia, rozpacza. Bywaja sytuacje, gdy nic nie wydaje sie godne zainte-
resowania”. I tu duza role do odegrania maja nie tylko profesjonalisci (np.
psycholodzy, terapeuci, instruktorzy terapii zajeciowej), ale 1 wolontariusze
(np. z Fundacji,,Dr Clown” lub ,Spelniamy marzenia”).

Jak zapobiegac¢ nudzie?

Ach ,ta nuda

Nuda 1 obtuda!

Siedzisz 1 my$lisz: Co TU zrobié?

Siedzisz 1 my§lisz: Ktz moégltby cie dobié!

Nie masz rozkazoéw, obowiazkéw 1 zadnych pomystow!
Nie uzywasz zadnych zmystéw...

Tylko siedzisz, patrzysz gdzie§ tam przed siebie

I prawde méwiac dobrze ci z tym...

...prawie jak w niebie!

(http://www.fabrica.civ.pl/artykul)

W czasie nudy nie zawsze jest ,,Jak w niebie”... Wrecz przeciwnie. Cze-
sto pacjent my$li w ten sposéb: ,,Kto mi ten piekielny los zafundowal?”, ,,Co
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moge zrobié, by sie w tym stanie nie nudzi¢”?,,,Czym sie zajaé, by przerwad
te nieszczesna dole”?

Pojawiaja sie rézne pomysly 1 sposoby przezwyciezenia tego stanu.
Najprostsza sprawa wydaje sie rozmowa z drugim czlowiekiem. Ale o czym?
O chorobie? O pogodzie? O lekarzach? Tak naprawde kazdy temat jest do-
bry pod warunkiem, ze bedzie przyprawiony odrobina humoru i zartow.

Wiekszoéé ludzi, zaréwno dorostych, jak i dzieci, lubi dowcipy, zarty
stowne, anegdoty, humoreski. Sg osoby, ktore pasjonuja sie ich opowiada-
niem, inni sa chetnymi, gtoéno §miejacymi sie sluchaczami. Niektorzy uwiel-
biaja czytanie zartéw z gazet, czasopism lub tez ze specjalnych ksiazek
poswieconych humorowi. Sg takze osoby, ktére umiejetnie wylapuja za-
bawne sytuacje 1 tworza dowcipne historyjkii powiedzenia.

Wséréd ksigzek, ktore zawieraja zbidr zartéw dotyczacych réznych te-
matéw — w tym réwniez tego, co pacjentowi jest najblizsze, czyli choroby,
lekarzy, szpitala — wymieni¢ mozna Wielkq ksiege Zartéw dzieciecych
(Coupe, 2005). Mozna przeczytacipoémiaé sie wraz z innymi pacjentami
czy pracownikami medycznymi np. z tego:

W érodku nocy pielegniarka w szpitalu budzi pacjenta.
— Co sie stalo? — pyta zaspany chory.
— Zapomnial pan wziaé tabletkina sen! (s. 34)

Dlaczego chirurg operuje w maseczce?
Zeby nie oblizywaé noza. (s. 34)

— Panie doktorze! Czy po operacji reki bede moégl graé na pianinie?
— QOczywiscie, panie Kowalski.
— To wspaniale, bo dotychezas nie umiatem. (s. 37)

Przychodzi baba do lekarza z cérka.
— Ania, stan prosto, zeby pan doktor zobaczyl, jaka jeste$ krzywa. (s. 60)

Nieco starszym 1,,powazniejszym” pacjentom (ale takze 1 pracownikom
stuzb medycznych) mozna pozyczyé lub sprezentowac ksiazke: Anegdoty
i historyjki nie tylko dla lekarzy (Gorowski, 1996).

A oto jedna z anegdotek:

Lekarz wojskowy pod nieobecnoéé pracujacej z nim pielegniarki otrzy-
mal do pomocy w ambulatorium szeregowca. W tej sytuacji dziatalnosé
pomocnika ograniczala sie do wpisywania do ksigzki zdrowia rozpozna-
nia dyktowanego po polsku i ewentualnego blankietu zwolnienia z za-
jet. Ktoregos dnia petniacy dyzur lekarz stwierdzil u pacjenta niezyt
zotadka 1 takie rozpoznanie podyktowal pomocnikowi. Przegladajac
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nastepnie wpis do ksiazki zdrowia przeczytal ze zdziwieniem rozpozna-
nie: jez w zoladku”.

— Co za glupstwa wypisaliécie — zwrdcil sie do zolnierza. Przeciez dyk-
towalem ,niezyt zoladka”.

— Moze zle uslyszalem obywatelu kapitanie, ale przeciez chory skarzylt
sie, ,,ze co$ mu chodzi po zotadku i go kole” (s. 54).

Inna ksiazke (choé nie jest zbiorem zartéow!), ktora warto polecié¢ do
przeczytania nie tylko pacjentom, ich bliskim, ale 1 personelowi medyczne-
mu, jest mala ksiazeczka amerykanskiej dziennikarki Ermy Bombeck
(1995) zatytulowana Nic mi nie jest, po prostu miatem raka. Autorka przy-
znaje, iz gdy zainteresowanym, o czym bedzie jej nowa ksigzka, odpowia-
dala: ,,0 dzieciach, ktére przezyly raka”, zauwazala, ze wyraz ich twarzy
zmienial sie diamentalnie. W ich oczach pojawial sie bél, uémiech znikat,
a wargl sie zaciskaly. Patrzyli na pisarke, zastanawiajac sie, czy stracila
miesieczna pensje, czy postradala rozum...

Jest to ksiazka o mitoéci, madrosei, uporze i... humorze, ktéry bywa
odtrutka w beznadziei... Jest to ksigzka o dzieciach, ktére przezyly raka,
ktore lubig sie Smiad, czerpaé rado$é z zycia, ktore placza tylko z ,,waznych”
powodéw (np. ,utraty wloséw”), ktore stawiaja nad ,11os¢” —,jakosé” zycia.
Dzieci te niejednokrotnie pocieszaja swoich najblizszych, ktérych ogarneto
przygnebienie 1 brak wiary z powodu ,,rozpoznania choroby”, powiklan po
chemioterapii, koniecznych amputacji, niepomyslnych rokowan. Pacjenci
w wieku przedszkolnym i szkolnym postuguja sie jezykiem nader medycz-
nym, czesciej lepiej niz niejeden student medycyny. Uzywaja z pelnym zro-
zumieniem pojeé typu: plytki krwi, remisja, radioterapia (M oc z1ia, 2004).

Mlodzi pacjenci czesto potrafia ,,nabraé¢” personel medyczny. Na przy-
klad pewna kilkunastolatka majaca po dlugiej, intensywnej chemioterapii
oddaé¢ mocz do badania laboratoryjnego, wlata do przygotowanego pojem-
nika sok jabtkowy, a przy pielegniarce, ktéra chciala ,probke” odebraé, stwier-
dzila: jest to jakie§ metne, przefiltruje to jeszcze raz”, 1 ... wypila na oczach
przerazone]j pielegniarki zawarto§é naczynia (Bombeck, 1995, s. 54).

Autorka opisuje, ze w szpitalu sg organizowane przez nastoletnich pa-
cjentdéw swoiste ,,zawody”, np. ,kto najdtuzej wytrzyma bez rzygania po
chemioterapii”’. Z kolei osoby ,,dziwnie przygladajace sie” tysinie, poklutym
rekom, blyszczacym oczom 1 zadajacy... nieprzemys$lane pytania, moga sie
spotkaé z r6znymi reakcjami ze strony ,,odmiencéw bez wloséw”. Przykla-
dowe odpowiedzi na temat braku wloséw to: , wiatr je zwial”, ,mdj tata to
Kojak”, ,polozytem je gdzie§ 1 zapomniatem”, , kazdy, kto nosi wlosy za dnia
jest przesadnie elegancki”. Mozna tez dowcipkowaé: ,,wiem, co powstrzy-
muje najlepiej wypadajace wlosy! Podloga..., bo nizej nie spadna”. W cyto-
wanej ksilazce czytamy, ze niektérzy chorzy w tych trudnych chwilach
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moga liczy¢ na ,pomyslowos$é” swoich przyjaciél. Jeden z pacjentéw po
dlugotrwatych zmaganiach z rakiem i chemioterapia obawial sie powro-
tu do domu, gdyz nie wiedzial, jak najblizsi zareaguja na jego lysine. Ja-
kiez bylo zdziwienie, gdy po przekroczeniu progu mieszkania zobaczyt
okolo 50 ogolonych na tyso krewnych 1 znajomych, by nie poczul sie ,lyso”.

Natemat lekarzy pacjenci maja ,swoje” zdanie (Bombeck, 1995). Pew-
na kilkulatka czekajac w gabinecie lekarskim na badania, smutnym wzro-
kiem patrzyla na uschnieta w doniczce rosline. Jej komentarz byl niezwy-
kle trafny: ,Mam nadzieje, ze doktor potrafi sie lepiej zajmowaé ludzmi niz
ro§linami”,

Dla starszych odbiorcéw, réwnie godna polecenia moze byé¢ ksiazka
ks.Jana Géreckiego (2003, s. 63) Anegdoty z koloratkq. Przykladem
dowcipu sytuacyjnego do ,,wykorzystania” na oddziale diabetologicznym
moze by¢ pisana gwara §laska nastepujaca anegdota:, Gdy zmart ks. Jan
SlaLzok, wtedy jeden z chlopcéw nierodzimskich orzekl: »ten ksiadz pdjdzie
do piekta«. »A dlaczego?« — zapytat go katecheta. »Bo on mojemu dziadkowi
chorujacemu na cukrzyce, powiedzial: zadek wystawcie pszczoltom a psz-
czoly wybilora wom cukier«”.

Anegdoty, dowcipy, zarty mozna szerzy¢ 1 polecaé innym w ramach malo
popularnej w warunkach polskich §miechoterapii. Mozna zachecaé pacjen-
tow 1 ich bliskich do autoreflesksjii spojrzenia z pewnym dystansem na
sytuacje trudne, w jakich sie znalezli. Nalezy znudzonym pokazaé, ze moz-
na zy¢ inacze) mimo cierpien 1 zawirowan zyciowych.

Wazne zalecenie terapeutyczne: ,Precz z nudg”

W ksiazce Szczescie. 18 tajemnic, dzieki ktorym unikniesz frustracji.
Podreczny samouczek zycia radosnego autor Pino Pellegrino podaje
pie¢ powodow, dla ktoérych ludzie popadaja w nude, oraz rady, jak temu
mozna zapobiegaé:

1. Pierwsza przyczyna jest zbyt wielki dobrobyt. Dajcie komu§ wszyst-
ko, czego pragnie, a sprezentujecie mu nude! Iluz jest dzisiaj ludzi nie-
szczeSliwych z powodu luksusu! Armando Torno stusznie powiedzial: , Nuda
jest torturg bogatych”. Cheesz zwalczy¢ nude? Przede wszystkim musi ci
czego$ brakowac.

2. Druga przyczyna nudy to przyzwyczajenie. Filozof Emmanuel Le-
vinas méwi, ze , kazde szczeScie zdarza sie pierwszy raz”’. Drugi raz juz sie
nie zdarza. Dlaczego? Dlatego, ze przyzwyczajenie zabilo je! [...] Chcesz
zwalczy¢ nude? Oto druga recepta: bron sie przed przyzwyczajeniami jak

6 ,,Chowanna” 2009
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przed kajdankami. Przyzwyczajenia sa kajdankami duszy, sa pajeczyna,
ktéra powoli zamienia sie w sznury.

3. Trzecig przyczyna nudy jest brak wyzwan. Tak bardzo bylo (i jest)
inteligentne wolanie filozofa dunskiego z ubieglego wieku, Sorena Kier-
kegaarda: ,Niech was niepokoi fakt, ze nie niepokoicie sie!” Wspaniale czu-
je sie 1 niezawodnie osadza ten, kto nie ma pytan. Ale to nie sq ludzie, to sa
stupy albo materace. Chcesz przezwyciezyé nude? Trzeclia recepta: pro$
dobrego Boga, by nigdy nie zabraklo cijakiego$ codziennego problemu.

4. Czwarta przyczyna nudy: brak zainteresowan. Nigdy nie widziano,
by cztowiek zainteresowany czymkolwiek, sie nudzil! Ciekawo$éinuda sa
niczym dwie proste rownolegle, ktére nigdy sie nie spotykaja. Cheesz wy-
eliminowaé¢ nude? Czwarta recepta: pamietaj o nastepujacej powiastce:
Pewilen pan udaje sie na lotnisko 1 w kasie moéowi: , Prosze o bilet”. ,Dokad?”
— pyta pracownik. ,,Wszystko jedno, wszedzie mam sprawy do zalatwie-
nia”.
5. Piata przyczyna nudy moze byé¢ bezrobocie. Victor Frankl powie-
dzial: ,Bezrobotni staja sie z dnia na dzien coraz bardziej pozbawieni ener-
gii. Przezywaja pustke... uczucie zbednoséci. Popadaja w prze$wiadczenie,
ze zycle nie ma sensu. Jest to najgorszy smutek”. Pragniesz wyeliminowaé
nude 1 odnalezé radoéé? Piata recepta jest nastepujaca: pamietaj, ze radosé
jest dynamiczna. W. Berane Wolfe: , Jesli bedziecie mieli kiedy$ okazje zna-
lezé czlowieka naprawde szcze$liwego, znajdziecie go zajetego budowaniem
okretu, pisaniem symfonii, uczeniem syna, pielegnowaniem dalii w ogro-
dzie albo poszukiwaniem jaj dinozauréw na pustyni Gobi. Z pewno§cig nie
znajdziecie go nigdy poszukujacego szczescia, tak jak szuka sie guzika od
koszuli, ktory pokulat sie pod jaki§ mebel. Aby znalezé szczeScie, trzeba
szuka¢ go w jakiej$ pasji poza sobg”.

Zamiast zakonczenia

Zapytalam starszego mezczyzne, ktéry przeszedl w swym zyciu kilka
powaznych choréb, pobytéw w szpitalu i zabiegéw: ,,Co robié, gdy choroba
nudzi?” Odpowiedzial: ,Modlié sie ... zaplanowaé, co bedziemy robié, gdy
nasz stan zdrowia sie poprawi’. Dodal tez stowamiks. Twardowskiego
(2000):

Sw. Benedykt
Moéwil — Modl sie 1 pracuj
Polecenie na wszystkie dni
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Powt6rz i pomys§l sobie
jak wazne jest wlaénie to 1.

Nie pozostatam dluzna...1 podalam ponizszy tekst modlitwy (G 6rec-
ki, 2003, s. 22):

Modlitwa o dobry humor
Panie,
daj mi dobre trawienie
1takze co$ do przetrawienia.
Daj mi zdrowie ciala
1 pogode ducha,
bym moégt je zachowad.
Panie, daj mi prosty umysl,
bym umial gromadzié¢ skarby
ze wszystkiego, co dobre,
1abym sie nie przerazal
na widok zla,
ale raczej bym potrafil
wszystko dobrze zrozumied.
Daj mi takiego ducha,
ktéry by nie znal znuzenia,
szemrania, wzdychania, skargi,
1nie pozwdl, bym sie zbytnio
zadreczal ta rzecza tak zawadzajaca,
ktéra sie nazywa moim ,ja”.
Panie, daj mi poczucie dobrego humoru.
Udziel mi taski rozumienia zartow,
abym potrafit odkryé w zyciu odrobine radosci
1 mogl sprawiaé rado§¢ innym.
$w. Tomasz Morus
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