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POZOR,

porucha prijmu prirody!

JAK CASTO CHODITE DO LESA2 NA LOUKU, NA KOPEC,
K RECE2 A CO VASE DETI2 ODBORNICI VARUJI, ZE DORUSTAJ|
GENERACE, KTERE V DETSKEM VEKU TRAVILY VENKU MALO
CASU, COZ MA ZA NASLEDEK POHYBOVE A ZDRAVOTNI]
PROBLEMY | POTIZE S CHOVANIM. A S EMOCEM!I.




ohle nema byt sentimentalni vylev o tom, kterak za
nasich mladych let byla trava zelenéjsi, nebe blankyt-
néjsi a krovicka se hemzila détmi s klicem na krku.
Socialistické détstvi mélo zase jiné nesvary. Nedosta-
tek pobytu venku mezi né vétsinou nepatril. To dnes-
ni déti ven tolik nechodi. Zpocatku je v tom omezuji rodi-
Ce, kterfi se o své potomky az azkostné boji. A jelikoz neni
takzvana playdates, jakasi hraci rande doma. To vede k to-
mu, ze déti venku nepo-
tkavaji déti - tak proc¢

Cedule v parcich dnes
nabadaji k pohybu jen
o vysnacenijch cestach.
Diisledkem je zoyseny
stres, pokles fyzické
kondice a dalsi potize.

INZERCE

by tam chodily? Pozdé-
ji si davaji srazy online
a pafi spolu Minecraft
a Roblox.

Novinar a spisovatel

Richard Louv pojmeno-
val v roce 2005 tento
alarmujici stav ,nature-
-deficit disorder®, tedy
néco jako syndrom od-
cizeni se prirodé, nebo
udernéji: porucha pri-
jmu prirody. Neni to ofi-
cialni diagnoza, spis to s
ma byt metafora pro ne-
blahé dusledky ,nedo-
statku prirody* v nasich ¥
zivotech. Celi jim jak
déti, tak dospéli. Louv
se svymi alarmujicimi
apely nevafi z vody, opi-
ra se o studie, které jako
nasledek odcizeni se
prirodé uvadéji obezitu,
utlum kreativity, depre-
se a dalsi problémy. Vel- \_
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Maly luxus, ktery si mizete doprat

Stiraci los Cernd perla vém pfinese pfijemné vzruseni,
radost a pri trose §tésti i milionovou vyhru. Zkusite ho? Mezi-
ndrodni den Zen je idedlni prilezitost, jak trochu rozmazlit
sama sebe. Tfeba pravé vém PREMIUM Cernd perla

splni i ty nejtajnéjsi sny. Hlavni vyhra je totiz 15 000 000 K&.

= ky ve venkovnich hrach
\ Hrj s rozumem.
\ Ministerstvo
5 financi varuje:
Ucasti na

omezuji, kdyz ony samy
. prece venku v détstvi
hazardni hie

muZe vzniknou ardv L -

™ vidost! 16+ kazdy den pobyvaly. Jako
divod uvadély strach

o bezpecnost, ze zrané-

e ®

ni a kriminality. Pricemz
argumenty, Ze CO S€ zra-
néni nebo kriminality
tyce, zijeme v nejbezpec-
néjsi dobé vibec, nepa-
daly na urodnou pudu.
Prosté se boji a tecka.
Ale ono to neni jen
o rodicich. Podivejte se
na cedule v méstskych
parcich, které nabadaji
k pohybu vyhradné po
vyznacenych cestickach.
Ekologové a pedagogo-
vé ve jménu ochrany zi-
votniho prostiedi naba-
daji mladez ,divej se, ale

nedotykej se*. Richard

mi pravdépodobné tak
jde o dulezity dilek do
skladacky soucasného boomu fyzickych a psychickych ob-
tizi. Déti, které porucha prijmu pfirody zasahla, totiz pre-
krocily prah dospélosti...

PROFESORKA RHONDA L. CLEMENTS z Manhattanville Co-
llege v newyorském Purchase se ptala zen narozenych v le-
tech 1960 az 1980, kolik casu travily jako déti v prirodé;
sedmdesat Sest procent z nich uvedlo, Ze byly venku sedm
dni v tydnu. Kdyz ale tutéz otazku polozila jejich détem,
pouze dvacet Sest procent jich odpovédélo, ze jsou pravidel-
né na vzduchu. Nasledné se ptala opét matek, pro¢ potom-

Louv zpochybnuje cenu
této ochrany, kterou je
zvySeny stres, pokles fyzické kondice, problémy se soustte-
dénim a pozornosti, zhorSeny emocni stav a samoziejmé
oslabeny vztah k prirodé, ktery pak vede k niz§imu porozu-
méni a respektu k Zivotnimu prostredi.

LOGICKY NASLEDUJE OTAZKA, co z takovych déti, které
se v détstvi doslova malo uspinily, vyroste za dospélé? Bu-
douci cas vlastné neni namisté, protoze ony uz dorustaji.
Podivejte se okolo sebe - mozna jsou to vase déti, mozna
jste to dokonce uz vy? ,Vztah k prirodé ztratila uz genera-

ce dnesnich rodicu, a proto nemuizeme u jejich potomkui )
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) ocekavat, ze by si ho vytvorili,” rika sociolog Rainer Bri-
mer, tvirce studie Jugendreport Natur, ktera se zabyva
vztahem mladych k prirodé. K tomu samoziejmé nepii-
spivaji ani pocitacové hry, které nabizeji nekonecnou radu
vyzev. ,Priroda dnes détem nemuze poskytnout tolik pod-
nétu jako internet, a stava se tak pro né nudna,“ konstatu-
je Rainer Brdamer. Podle jeho studie travi u obrazovek vic
nez polovina déti pres tfi hodiny denné. To potvrzuji i vy-
zkumy provedené ve Velké Britanii, kde mladez sedi u te-
levize sedmnact hodin tydné a dalsich dvacet hodin travi
na internetu. ,Neni divu, Ze témér osmdesat procent brit-
skych osmiletych déti umi rozlisit vSechny druhy Pokémo-
nu, ale jen triapadesat procent z nich dokaze pojmenovat

obvyklé Zivocisné druhy. A problém se netyka pouze déti,*
pripomind sociolog nam dospélym, ze nase znalosti biolo-
gie nejsou zas na takové trovni, jak si myslime.

Vedle uzkostnych rodicu a digitalni zabavy existuji i dalsi
vysvétleni, proc¢ se prirodé odcizujeme. Napriklad fakt, Ze
tfi Ctvrtiny obyvatel vyspélych zemi Zije ve méstech. A oce-
kava se, ze tento trend bude posilovat.

RAINER BRAMER ALE PRIPOMINA, 7c nejsme pasivnimi pii-
jemci trendu. Podle néj existuji vcelku jednoduché zpuiso-
by, jak venkovni aktivity pravidelné zaclenovat do harmo-
nogramu svého i svych déti. Tady je nékolik napadu:
Vénujte se outdoorovemu cviceni: Namisto tréninku ve

NELEZ TAM, SPADNES!

AUTOR TERMINU PORUCHA PRMU PRIRODY RICHARD LOUV TVRD,
7E DVEMA PODSTATNYMI PRICINAMI ODCIZENI SE PRIRODE JSOU OBAVY
RODICU A OMEZENY PRISTUP DO PRIRODNICH OBLASTI. PRICEMZ JEDNA DOST
CASTO PODMINUJE DRUHOU. JAKE DETI (A POTAZMO PAK | DOSPELE)
PORUCHA PRMU PRIRODY PRODUKUJE?

Biofobiky
Maji vSeobecnou averzi k pfirodé, nejvic
ale strach z urcitych druht rostlin nebo
zivocichll. Néktery je i pochopitelny,
tfeba strach z klistat. Rodice jdou ale
Casto tak daleko, ze odmitaji déti pustit
mimo ohrazené plochy se zastfizenym
travnikem. Jenze ty dokazou poskytnout
jen omezené mnozstvi stimuld, les
a louku absolutné nenahradi.

Skafandrové déti
A —volné prelozeno - jejich matky
stihacky, v zahranici se totiz pouziva vyraz
Jhelicopter mothers”. To jsou takové ty
maminky, které chodi jesté i predskolnim
détem za zadkem a v jednom kuse z nich
pada ,nelez, nedélej, nesahej”. V raném
véku si takhle omezované déti vynucuji
svobodu pohybu vztekem, pozdéji
byvaji neurotické, nakonec rezignuiji,
trpi nadvahou, jsou neohrabané
a neuméji se zabavit, protoze byly zvyklé,
Ze jim veskery cas nékdo organizoval.

Sklenikové kvétinky
Chlapecky nevyjimaje. Nesahej na to,
nedavej to do pusy, nehlad' toho psa,

vydezinfikuj si ruce..., jsou na tom
bacily a jesté néco chytnes! A pandemie
tuto obsesi jesté posilila. Pritom podle
vyzkumu maji déti, které vyrustaji
v hospodarstvi ¢i v domacnosti se zviraty,
o padesat procent mensi riziko astmatu
a alergii nez ty, které vyrustaly bez
moznosti hrat si v pfirodé. V navaznosti
na zjisténi vznikla takzvana hygienicka
hypotéza, ktera tvrdi, Ze za soucasny
rozvoj alergii a autoimunitnich nemoci
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je zodpovédna nedostatecna stimulace
imunitniho systému mikroby v détstvi.

Princezny
Sotva odrostly dupackam, uz chodi
ve znackovych outfitech, od trendy
boti¢ek po zlatou bundicku. Takové
obleceni se samoziejmé nesmi zaspinit
(jak je maminky vytrvale nabadaji),
takze si navyknou moc si nehrat, spis
pozoruji. Protoze princezny prece
nemaji boule, ze ano. Na zakladni
skole se princezna pokousi k obrazu
svému zménit i ostatni holcicky, a ty,
které odolavaji, nezridka Sikanuje.

Nesiky
Kanadska profesorka Heesoon Bai
nazvala tento problém syndrom
padajicich déti. Pfiroda, zejména les,
nabizi détem dulezité pohybové vyzvy,
typicky koordinaci na nerovném,
nezpevnéném terénu. Ty si dité
v télocvi¢né, na piskovisti nebo
na koupalisti dostate¢né neosvoji.

Padavky
Rodice jim odstraniuji prekazky a jsou
kdykoli pfipraveni chytnout je, aby
nespadly. CimZ se oviem stavaji soucasti
jejich pohybového stereotypu a déti se
nenaudi pfipadné pady vykryt. Pak jdou
do 3kolky a vraceji se vé¢né potlucené
a pohybu se zacinaji obavat. Jenze ono
nejde jen o pohyb a boule, ale i o dalsi
zivot. Ze sklenikovych déti vyristaji
nesamostatni dospéli, ktefi neumé;ji
resit problémy, protoZe to prosté
misto nich vzdycky délal nékdo jiny.

fitness centru zkuste cvicit ven-
ku. Béhani, jizda na kole, leze-
ni, tenis, golf, volejbal, joga, to
vSechno muzete prece délat na
cerstvém vzduchu. Pokud se ne-
dokazete vzdat posilovacich stro-
ju, zjistéte, zda neni ve vasi
(idealné dochazkové) vzdalenosti
néjaky fitpark, kterych diky dota-
cim vyrostlo po Cesku spoustu.
Provozujte venkovni rekreacni
aktivity: Af uz rybareni, kempo-
vani, pikniky, ¢i turistiku - hlav-
né aby vas to zajimalo a dalo se to
délat venku.

Bézte se v praci projit: Pokud je
to mozné, zkuste pres den obejit
treba jen blok, zvysite tak nejen
svoji pohodu, ale i produktivitu.
Zapojte se do organizaci spoje-
nych s prirodou: Poohlédnéte se
v okoli po skupinach, které se vé-
nuji aktivitam v prirodé. Jako na-
priklad skaut, komunitni zahra-
da, turisticky oddil...

Obdélejte zahradku: Kontamina-
ci ,antidepresivni* bakterii My-
cobacterium vaccae, kterou priro-
zené obsahuje zemina, si zvysite
produkci serotoninu. Péce o rost-
liny a sledovani jejich rustu navic
prindasi radost a klid.

Rikdte si, kde na to brit ¢as? Odpo-
véd je od viech odborniku stejna -
dejte si digitalni detox. Omezte cas
straveny pred vSemi moznymi ob-
razovkami, budete se divit, kolik
vam ho zbude na venkovni aktivity
a primy kontakt s prirodou. m
LENKA BROZOVA

FOTO: SHUTTERSTOCK (1), ARCHIV



HLADINU ALFA MATE V LESE ZADARMO

@sevcikova.jitka

. Spolupracovala jsem s klientem, ktery se
narodil a vétsinu zivota prozil v Poptvkach
u Brna v blizkosti dalnice D1. Po padesatce
si koupil mlyn na samoté na Vysociné a ne-
byl schopen tam v prvnich mésicich Zit ani
dobre spat — chybél mu zvuk dalnice, na
ktery byl desitky let zvykly.

Clovék je tvor adaptabilni, takze kdyZ na-
priklad dlouhodobé pasivné vnimame né-
jaky sum, zvykneme si na néj. Hluk je tako-
vé l&dkadlo a hodné lidi ma dnes pocit, ze
podprahové musi néco znit. Ono tedy uz
i tak zni: lednicka, popelari, projede metar
po kostkach, néjaké vibrace z klimatizace
a podobné. Ztracime schopnost jednotlivé
zvuky vnimat, splyvaji ndm do Sumu, ktery
nam prindsi pomysiny pocit, ze je vse v po-
radku, tak jako obvykle. Mnozi uz nejsou
schopni pracovat v tichu, takze si vytva-
feji razné kulisy, davaji si do usi sluchatka
a do nich si néco poustéji. Jen si vezméte,

Lektorka osobniho rozvoje Jitka Sevéikové
upozoriuje, Ze nejde jen o rozhodnut jit do prirody,
ale naucit se v ni opravdu byt. Protoze absence

odnétd mize byt pro clovéka navyklého na dnesni
hektickou dobu az nepifjemné deprivacni.

kolik potkate v lese lidi s peckami v usich.
Neslysi ptaky, praskani vétvicek pod noha-
ma, kifupdni jehlici, vitr ve vétvich — zvuky,
které ndm pomdahaji dostat mozek do hla-
diny alfa, na niz doché&zi k regeneraci orga-
nismu, odbouravani stresu a Gzkosti a dal-
3im benefitm.
Misto toho se prehlceny mozek sna-

Zi schroustat obrovské mnozstvi informaci
a provédi indexaci — co si nechd, co vytridi,
co oznaci jakou emocni vahou... Jsme pre-
hlceni spoustou vizualnich i auditivnich sti-

mull, nedopravame si ¢as v tichu, o samotg,
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bez vnéjsich sluchovych podnétd. Ztracime
schopnost koncentrace, tékame, jsme stéle
v napéti. Jsme unavenéjsi, nemame dostatek
energie na bézné cinnosti. Nékteff se do-
konce tfeba i za¢nou bat ticha — protoze co
kdyby na né vykoukly nékde z tfinacté kom-
naty néjaké jejich zasunuté myslenky, které
kdysi potlacili nebo se jimi nechtéli zabyvat?

Pritom pfirozené uklidiujici zvuky pfiro-
dy podporuji navysovani takzvanych alfa vin.
Hladina alfa je uvolnéné vnimani, previada
pfi stavu uvolnéni a odpocinku. Vzdy kdyz
si nedélame s ni¢im starosti a nezahlcujeme
své smysly vyraznymi stresujicimi a rusivymi
podnéty. Dudevni pohoda, kterou alfa viny
vyvolavaji, zlepsuje kvalitu spanku, ucenti,
zvy3uje produktivitu i imunitu. Prirozené se
tvofi hormony dobré nélady endorfiny a do-
chazi k takzvanému bikameralnimu myslent,
kdy pracuji obé mozkové hemisféry.

Existuji pomUcky — audiovizudlni aparatu-
ry, aplikace i programy — které hladinu alfa
navozuji. V lese ji mdme zadarmo.”

Fsme prehlceni spoustou vizudlnich

L auditionich stimulil, netraoime cas o tichu,
0 samote, bez vnéjsich sluchooych podnétii.
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