


Nastaw sie na spokdj
Wycisz umyst, zmien $wiat
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Chodzense
na boraka

Sciagnij buty. Poruszaj palcami. Uwolnij stopy —
tych tragarzy twojego ciata, tak czesto zaniedby-
wanych i wiezionych w skarpetkach i cigzkich
butach. Poczuj, jak odzywaja podeszwy stép.
Najlepiej chodZz na bosaka tam, gdzie mozesz
czu¢ pod stopami trawe, ziemie lub piasek — po
btotnistym brzegu rzeki, kamienistej plazy albo
porosnietej mchem, cieniste] $ciezce. Entuzjasci
chodzenia i biegania boso zachwycajg sie po-
czuciem wolnosci i lekkosci, jakie moze przy-
nies¢ takie chwilowe pozbycie sie butéw. Nie
ma lepszego sposobu, by odnowi¢ kontakt
z ziemig i odzyskac poczucie zakorzenienia. Jedli
nie mozesz wyj$¢ na dwoér, Smiato chodz na bo-
saka w domu.



Mm/ymgd na tonse natnry

UsigdZ wygodnie w cichym miejscu, gdzie nic nie be-
dzie ci przeszkadzato. Wez kilka oddechoéw, pozwdl
umystowi sie zrelaksowac.

Kiedy twoje ciato bedzie juz mocno osadzone na zie-
mi, poczuj jg pod sobg. Wyobraz sobie, ze siedzisz
na polu albo w lesie, pod wielkim lisciastym drzewem
z poteznymi konarami. Weciggnij w nozdrza zapach
zyznej ziemi i czystego powietrza. Postuchaj, jak wiatr
szemrze w liSciach, nadstaw uszu na $piew ptakow
i szelest poruszajgcych sie wokét stworzen.

Wyobraz sobie liscie, gatezie i pien drzewa, a potem
to, jak wyciagasz reke i dotykasz jego kory. Poczuj jej
szorstka fakture.

Pomysl o cieniu, jaki oferuje drzewo, o drewnie, ja-
kiego dostarcza, o tym, jak oczyszcza powietrze i jakie
jest pigkne.

Postaraj sie dostrzec w drzewie zywy organizm. Po-
mysl, jak pije wode poprzez swéj skomplikowany sys-
tem korzeniowy. Wyobraz sobie jego wydtuzajace sie,
szeroko rozpostarte gafezie i liScie zwracajgce sie ku
stoncu.




Wycirz rig dzighs z@ac/wm

Stare porzekadto, ze rozmaryn pomaga na pamieé, zawiera
pewng doze prawdy. Badania przeprowadzone w 2013 roku
w Wielkiej Brytanii wykazaty, ze zapach rozmarynu poprawia az
o 75 procent pamie¢ kognitywng. Ma réwniez dziatanie uspo-
kajajace: wedtug badan japonskich wdychanie zapachu tego
ziota wyraznie wptywa na spadek poziomu kortyzolu. Sprébuj
powachac rozmaryn przed egzaminem albo prezentacja.

Jasmin ma silne dziatanie relaksujgce. W pewnym ekspery-
mencie okazato sie, ze myszy, ktérych klatki przesycono zapa-
chem jasminu, zaniechaty wszelkiej aktywnosci i siedziaty spo-
kojnie.

Badania wykazaty, ze lawenda poprawia jako$¢ snu. Mozesz
skropi¢ lawendg poduszke.

Zapach owocdéw cytrusowych ma wtasciwosci antystresowe.
Naukowcy z Mayo Clinic w Stanach Zjednoczonych poprosili
ochotnikéw, by wdychali rézne zapachy stosowane w aroma-
terapii, i okazato sig, ze zapach cytryny dziata uspokajajaco.
Zaobserwowano tez, ze poprawia koncentracje. No$ przy so-
bie buteleczke olejku cytrynowego i skrapiaj nim nadgarstki
przed waznym spotkaniem.

Drzewo sandatowe ma wiasciwosci uspokajajace i stwierdzono,
ze redukuje depresje i niepokdj. Tradycyjnie uzywane jest réw-
niez w kadzidtach palonych w $wiatyniach buddyjskich. Wypro-
buj ten zapach podczas medytacji uwaznosci, by wzmocni¢ po-
czucie spokoju.

Wedtug wielu badan olejek mietowy i herbata mietowa od-
dziatujg tagodzgco na system trawienny. Wdychanie zapachu
miety jest tez gteboko relaksujgce. Zastosuj go, jesli cierpisz
na zespot jelita drazliwego.



