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SPIS TRESCI

PODZIEKOWANIA
WSTEP 9
1 TRZY ZIEWNIECIA NA NUDE! 13
2 NUDA — WIADOMOSCI PODSTAWOWE

Niedostymulowanie. Powtarzanie. Odlaczenie 22
3 DWA RODZAJE NUDY

Wersja krotsza 1 dtuzsza 33
4 ZABAWIENI PONAD MIARE

Czas wolny, nadmiar bodzcow i przemyst rozrywkowy 39
5 REKLAMAMI WPEDZENI W STAN APATII

Stymulacja pragnien i rozczarowanie 57
6 DLACZEGO NIEKTORZY LUDZIE SA BARDZIE] PODATNI

NA NUDE?

Percepcja, Osobowos¢ i Podatnos¢ 68
7  ZNIECZULENI PRZEZ NEGAC]E

Niepokoj, rozczarowanie i blokada emocjonalna 78
8 PODROZ W CZASIE

Sredniowieczna nuda, melancholia i zatoba 89
9 OD GRZECHU DO SAMOSPEENIENIA

Religia, prawo do szczescia i brak zasobow wewnetrznych 100
10 NEKANI BRAKIEM NADZIEI

Postmodernizm, obojetno$¢ i zagubiony sens 110

11 GORZKIE OWOCE NUDY

Uzaleznienie od seksu, agresja i podejmowanie ryzyka 126



12 PRZECIWDZIALANIE NUDZIE

Sze$¢ prostych sposobow na pozbycie sie nudy i ekscytujace zycie!
13 NIE TAK EATWO, NIE TAK SZYBKO

Kilka podstawowych tematow przewodnich zycia

14 PO CO WSTAWAC RANO?
Nuda i walka

PRZYPISY

INDEKS NAZWISK

140

157

170

178

194





