Proste lekarstwo na stres

Czy zastanawialiscie sie kiedys, dlaczego wigekszos¢ ludzi wyjezdzajgc na urlop woli
rezerwowac pokoje z widokiem na las, jezioro, géry czy morze? Dlaczego zdarza sie, ze gdy

stres uniemozliwia racjonalne myslenie, tesknimy za chwilami spedzonymi w naturze?

Sadze, ze wiele osob podejrzewa, Zze spedzanie czasu w otoczeniu natury zmniejsza
odczuwanie stresu. Jednak nie kazdy jest zorientowany, dlaczego tak sie dzieje. Badania
wskazujg, ze wystarczy przebywa¢ okoto 30 minut w otoczeniu przyrody, aby znaczaco
obnizy¢ poziom kortyzolu — hormonu stresu. Zauwazono, ze obserwacja natury pomaga
ludziom $swiadomie zwraca¢ uwage na otoczenie. Obcowanie z przyrodg utatwia spokdj,
odpoczynek i kontemplacje, a dzieki odczuciom zmystowym mozna osiggna¢ powyzsze stany

w sposob naturalny. To najtahsza metoda walki ze stresem.

Jedng z metod utatwiajgcych potaczenie z naturg jest dostrzeganie trzech dobrych rzeczy
w przyrodzie. Podczas kapieli leSnych mozemy potozy¢ sie pod drzewem i obserwowac
przyrode wszystkimi zmystami — poczué pod stopami ziemie, zapach $cidtki lednej,
obserwowaé poruszajgce sie mate stworzenia. Zwré6émy uwage, czy pojawiajg sie jakies
zmiany w naszych myslach i emocjach. Dostrajajgc sie do ptynacych w nas doznan, nawet nie
zauwazymy jak odpuszczamy na ten moment nasze myslenie, ktérego doswiadczamy na co

dzien.

Takie przezycia zapamietujemy i zawsze mozemy do nich wrdci¢, zwtaszcza wtedy, gdy
jestedmy zmeczeni, zestresowani. Wykorzystujgc wizualizacje natury, rozwijamy poczucie,

Ze mamy z nig zwigzek.

Nie przenoszac sie fizycznie do lasu, po to aby by¢ blizej natury, postarajmy sie otaczac
Zielenig na co dzien, takze w naszych domach i biurach. Dobrym pomystem bedzie zasadzenie
roslin doniczkowych albo zatozenie matego ogrédka zielarskiego na parapecie. Kiedy jesteSmy
zmeczeni lub zestresowani, usigdzmy na chwile na tawce w parku, zamknijmy oczy i
wstuchajmy sie w odgtosy przyrody. Juz 5 minut takiej kontemplacji potrafi rozluzni¢ i

zregenerowac.
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