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UVOD
OD EDENU K EKOTERAPII
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Jsem v j4dru optimistka a nebyvadm morbidni, ale kdyz je mi ouvej, je jednim
z mych oblibenych mist, kam se jdu projit, htbitov Green-Wood v Brooklynu
v New Yorku. Je tam krdsné&, spousta zelené a ticho, Uplné ticho. Jak se
potuluji po 193 hektarech uprostted nejlidnatéjgiho mésta Spojenych statd,
mohu zahlédnout zpévavé ptaky a lekniny, hromady Zaludd i své myslenky.
Svézi zelen, klid a Zabf zpév mi pokazdé vrati chut do Zivota.

Zdaleka nejsem prvni, kdo md& podobné zkugenosti s hojivou mocf
pfirody. Bez ohledu na to, kdo jsme a kde Zijeme, vSichni intuitivné
vime (a od ¢asd, kdy jsme si r4j zacali predstavovat jako zahradu, také
uskuteciiujeme), ze pobyvan( pod &irym nebem &loveku prospivé. Rikam
tomu lé¢ba pFirodou: spojeni se svétem pfirody, jeZ nds t&lesng, rozumové,
emocné i duchovné posiluje. V roce 1973 zaved! socialni psycholog
a filozof Erich Fromm termin ,biofilie” neboli ,laska k lidstvi a pfirods,
nezdvislosti a svobod&”." O pouhych deset let pozdé&ji biolog E. O. Wilson
rozitil myslenku biofilie o vlastni hypotézu, Ze lidem je vlastni ,potieba
propojovat se s ostatnimi formami Zivota” v&etn& stromd, potokd a kvétin.?
Oba svym vlastnim zpdsobem poukazuijf na cestu ke spokojenosti
a t8lesnému a dusevnimu zdravi, jeZ nic nestoji a nevyzaduje z4dné
vybaveni — ke zdravi z pfirody.

Ddkazy o zdravi prospé$nych Gcincich pobytu venku vychézeijl ze
soucasné v&dy a neurovédy. Kdy? jsem psala tuto knihu, dnes a denné
isem se setkdvala s novymi a zajimavymi informacemi a objevy. Stejn&
jako soucasnf lékati a psychologové Zdpadu ordinuji pacientdm tradiéni
vychodni praktiky, jako jsou meditace a j6ga, tak jim také doporuéuji
jako &k na vechny mozné neduhy pobyt venku. Podle vyzna¢ného
l¢kate G. Richarda Oldse je mozné jen mélokteré lécebné postupy vyuzit
k prevenci i uzdraveni, ale pobyt v pfirod& je vyznamna vyjimka.?

Moderni védecké poznatky doklédaii to, co lidé vé&di od nepaméti.
Témét viechna ndbozenstvi popisuji archetypdlni p¥irozeny svét bez nemoci
a smrti, af je to Eden — biblickd rajské zahrada, sumerské utopie Dilnum
&i nebeska hinduistickd Nandankanan. Chrémy feckého boha lécent
Asklépia — moznd prvni sanatoria — se stavély ve venkovské krajing daleko
od obydlenych sidel. Mysti¢ka a svétice z 12. stoleti Hildegarda z Bingenu,
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ieZ je pokladana za tvirkyni p¥rodovédy v Némecku, se ¢asto zmifiovala
o viriditas — vét§inou preklddané jako zeler — popisujici bozskou, uzdravujici
moc p¥rody. Americ¢ti tfranscendentalisté 19. stoletl dospéli ke stejnému
zGvéru, mezi nimi i Ralph Waldo Emerson, jenz v eseji Nature z roku 1836
uvedl zndmou vétu: ,Myslim, Ze mne nem0ze v Zivoté postihnout nic... co
by nedokézala napravit ptiroda.”

Ovsem idea zdravi z p¥irody neni vyhradni doménou filozofd, mystik
a bésnikd. Tento koncept mé spoustu projevd a podob, od ¢inské mediciny
az po lécebné praktiky domorodych Ameri¢and, ale podstatu [é¢by prirodou
nejiasn&ji formuloval environmentalni psycholog Dr. Roger Ulrich. Clankem
View Through a Window May Influence Recovery from Surgery” (Pohled
z okna mdze mit vliv na zotaveni po operaci) publikovaném v &asopise
Science v roce 1984 oteviel sou¢asnym v&dcdm okno s poznanim, ze
pfiroda dokdze lécit. Podnitil mnoZzstvi Gvah a nézord vedoucich ke vzniku
této knihy a probadal jejich védecké zaklady.

Chceme-li pochopit a aplikovat my$lenku 1é¢by p¥irodou, je treba

porozumét konceptu, ktery léka¥sky sociolog Aaron Antonovsky nazval
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salutogennim (z ¥eckych slov genesis znamenaijici pdvod a salus zdravi)
pfistupem, coz je preventivni model ¢ili opak patogenniho modelu pétrant
po nemoci. Misto abychom se zaméfovali na p¥iciny nemoci a $patny
zdravotni stav, kultivujeme jedndni a prosttedi, které podporuji t&lesné
a dusevni zdravi, jez pfispiva k pocitu Zivotni spokojenosti. Antonovsky
pise: ,Zivot ie i pro ty nejbohatsi plny stietd a stresord, nabizi viak také
spoustu klidnych chvil, kdy si m6Zzeme oddechnout.”*

Myslenka na hojivy ¢as oddechu mé privadi k meditaci a neurovédg.
| kdyZ si o neurovédé nesmirné rada ¢tu, rozumim ji ryze amatérsky
a moje poznatky se daji stru¢né& charakterizovat casto citovanym vyrokem
amerického psychologa a spisovatele Dr. Ricka Hansona: ,Mozek se
utvati podle toho, na ¢em spodivd mysl.”® Proto jsem do knihy zatadila
n&kolik meditacnich cvi¢eni a proto je chdpu joko nedilnou soucdst zdravi
z ptirody. Diky pokrocilym technikédm jednadvacatého stoleti, jako je funkeni
magnetickd rezonance (IMRI — functional magnetic resonance imaging),
opousti meditace a kontemplace chrdmy, kostelni lavice a 4§ramy a st&hujf
se do laboratofi, kde je zkoumaii v&dci. Vyzkumnici dnes mohou snimat
mozek a zji$fovat funkce mozkovych okruh@. Pribyvé vé&deckych dBkazd, Ze
meditacni cviceni maji hojivé G&inky na psychické (od zmirnénf stresu oz
po stimulaci kreativity), fyziologické (od posileni imunity az po zdrav&j3i
srdeni ¢innost) a dokonce i bun&&né Urovni.® Jak se presvédeime
na nasledujicich strankach, meditace, zejména meditace véimavosti
v piirodsé, je skute¢né ozdravnd.

Rychle se rozvijejici obory, jako je ekopsychologie (studium vztahu mezi
¢lovékem a svétem pifrody) a ekoterapie (Iécebné programy zaméfené
na uzdravovani uprostted p¥irody), si nachdzeji své zastdnce mezi [ékati
a psychology. Né&ktef z praktikujicich sami sebe nazyvaiji ,biony¥i“ a p¥iroda
ie pro n& lékem na neduhy t&la, lidskych spolecenstvi i celé planety. Stejn&
iako & v&H, 7e priroda dokéze vylécit télo, mysl a dokonce i ducha. Casto
je to v&c zdravého rozumu, néco tak prostého, jako kdyz se na chvilku
zastavime, sousttedime a nadechneme. Nemusime si kv0li tomu brat
dovolenou. Na pfirodu se mGZeme napoijit, i kdyz jsme daleko od venkova
& motského pobreZi a nemiZeme odejit z domu nebo pracovi§té. Je bezpolet
zpUsobd, velkych i malych, jak najit v kazdodennim Zivot& ptirodu. Mdze to
byt pohled z okna nebo kvé&tina na psacim stole. Zdravi z pfirody je skoro
vzdycky a voln& dostupné.
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Triadvacet chirurgickych pacienty lezZicich v pokojich s okny s vyhledem
na pfirodu zdstali v nemocnici po operaci kratsi dobu, v sesterské
dokumentaci méli zaznamendno méné negativnich pozndmek a uzivali
méné silnych analgetik neZ tfiadvacet srovnatelnych pacientd, kteff
lezeli v pokojich s okny smé&tujicimi k cihlové zdi."

Pozoruhodné! A to viechno diky vyhledu na nékolik dubd, javord & jilmd.
Pokud je mi zndmo, je Ulrichova studie prvni na toto téma, ale jejf vysledky
byly od té¢ doby potvrzeny mnoha dal$imi. Jedna z nich provedend

u pacientd s plicnimi nemocemi prokézala v roce 2011, Ze s ohledem

na duevni zdravi, subjektivni pocit spokojenosti, emoéni stavy a dalsf

ukazatele ,je volny vyhled z okna na okolni p¥irodu spojen dle vlastniho

vyjadieni pacientd s vyrazn&j$im zlepsenim t&lesného a psychického stavu”.?

e Tento vyzkum se zdaleka
netykd jen nemocnic.
Vysokogkolsti studenti, kteff
méli vyhled do ptirody,
prokdzali lepsi vysledky
v testech ne? ti, kte¥
takovy vyhled neméli.

e Vé&zni, ktefi z okna cely
vidé&li na zelen, vykazovali
méné& piiznakd stresu,
travicich potizi a bolest

hlavy a méné& &asto chodili
k lékati.

o Ufednici s vyhledem
na stromy a zelef popiso-

vali svou prdci jako méné
stresujici a byli se svym

zamé&stnanim spokojengjgi
ne? ti, kteti mé&li vyhled

omezeny na okolni budovy.
e Obdobné& zaméstnanci

s moznostf vyhledu na p¥i-

rodu méné ¢asto uvazovali

o vypovédi z préce.®




POMALEJI STARNETE,
VIiC MILUJTE A ZAZEHNETE
TVORIVOST

Oteviit okno je dobré, ale jit ven do pfirody je je$t& lepsi. Je samoziejmé,
7e prochdzka osvéZi; provétrd hlavu a prodisti mysl, otevfe ji novému
pohledu na den ¢&i svét a zlepsi krevni obéh. Jit na prochdzku znamena
zménit prosttedi a v idedlnim pifpadé setkat se s p¥frodou.

Prosp&$nd je jakdkoliv chdze, ale venku je nejlepsi. Na prochdzce
ziskate jesté vice vitaminu D, sluneéniho vitaminu, ne? kdyZ si sednete

k otevfenému oknu. Chdze po nerovném outdoorovém terénu je spojena

s ddkladngjgim t&lesnym a mentéInim tréninkem nez chize na jednotvarném
povrchu b&Zeckého pdsu. A jedté je tu bonus! Jen t&Zko mdzete mit oci
zabotené do smartphonu nebo jiného podobného zatizeni, takZe si




zGroven odpocinete od obrazovek. Vychazka mé spoustu dalsich vyhod.
MdZete se pozdravit a tfeba i sezndmit s ostatnimi chodci, a tak stmelovat
a podporovat komunitu. A miZete svou trochou pfispét ke zkréslent
Zivotniho prosttedi tim, Ze cestou vysbirate pohozené odpadky.

Zidle jsou jako cigarety

Zdravotnici tvrdi, Ze Zidle je totéZ co cigareta. Vaziné — jestlize moc sedite,
méZe vds to zabit. Nebo slovy vyjadtenymi Kierkegaardem: ,Cim vice
¢lovék sedi, tfm hdre se citf.”!

Vyzkumem na University of California bylo zjigt&no, 7e dlouhé sezenft
— stejné jako kouten( — zvy3uje riziko diabetu, srde¢nich onemocnéni,
a dokonce piedcasné smrti. Vyzkumnici nalezli souvislost mezi sedavym
zpUsobem Zivota a ztenéenim &asti mozku, jeZ jsou dllezité pro vytvarenf
vzpominek.? To m8Ze byt faktor, ktery pfispivé ke vzniku demence a dalgich
forem poklesu kognitivnich funkci, co? by si méli uv&domit obzvl4st lidé
ve stfednim a vy$§im véku.

Ve zndmé a obsahlé studii publikované v Journal of Clinical Nufrition,
v niz byla analyzovana data tykajici se 240 000 Americ¢and ve véku 50
az 71 let, byla prok4zana p¥mé souvislost mezi sezenim a Umrinosti.?
Cim vice sedime, tim dfive zemteme. Je to stradné, ale dobré zprava je,
7e i opak je pravdou: Kdy? se zvedneme a zacneme se hybat, odddalime
vznik mnoha problém§ spojenych se starnutim.

Naptiklad v&dci z University of Kansas zkoumali vliv aerobniho cvigent
a chize na Alzheimerovu chorobu. Polovina testovanych osob se v&novala
chdzi a sviznym pohybovym ¢innostem, ta druhd provadéla tonizaéni
cvi¢eni a strecink. VSichni doséhli ur¢itého zlepseni pohybovych schopnostt,
ale fascinujici je, Zze ,u n&kterych osob-chodcd se vyrazné& zvysilo skére
v kognitivnich testech zamé&tenych na mysleni a paméf. V n&kterych
ptipadech se dokonce zv&tsil hipokampus, &dst mozku velmi Uzce spojend
s vybavovanim vzpominek.“4
Je to tak. Pravidelnd chize rozviji mozkovou &innost.

Bézte se projit
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LESNI LAZEN:
KROK ZA KROKEM, STROM ZA STROMEM

Jak tedy postupovat pfi lesni 1izni?

1.

B

&
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Potrebujete jen to nejnutnéjsi: vychizkové boty a repelent. Fotoapardt, denik
a turistického prirvodce nechte doma a také vypnéte svtij mobil. Lesni ldzen

znamend byt, nikoliv analyzovat.

Najdéte si néjaké stromy. MiZe to byt borovy les nebo bfezové mldzi, nebo
jste-li jako j4, staéf jediny stiibrny javor na zahradé za domem. Trdvit vice

¢asu mezi vice stromy je samoziejmé lepsi, protoZe iéinky se ndsobf — studie
prokdzaly, Ze tfi dny a dvé noci strivené v husté zalesnéné oblasti posil{ funkci
imunitnfho systému az na sedm dni —, ale vyuZijte co nejvic toho, co je vim
dostupné. Mald lesni ldzeti je lepsi nez zidnd, protoze i kdyZ se nemuzete

nadychat fytoncidu z plnych plic, uréité¢ vim prospéje.

Najdéte si misto, kde si mtZete sednout nebo se oprit a kde muazete
strdvit deset nebo dvacet minut i déle v klidu bez toho, Ze by vés rusili cyklisté,

mravenci ¢i kopfivy.

Zustanite tak, jak jste — v tichu a klidu. Uvédomuijte si svij dech, ale nijak
ho nefidte. Nechte na sebe ten zdZitek piisobit, nic nerozebirejte. Divejte

se na to, na co se divite, poslouchejte, co poslouchdte, vnimejte vini, jakou
vnimdte, dotykejte se toho, ¢eho se dotykdte. Svétlo skrze listy... poletovini

nebo zpév prakd... kvéty nebo hnilobu... ticho ¢i uzemnént...



5. Cestou domii se zamyslete nad svym momentilnim stavem. Zaznamenali

jste néjakou télesnou zménu? A co stav mysli? Co muzZete prenést z prozitku
lesni l4zné do bézného Zivota? Jste optimisti¢téjsi? Pokojnéjsi? A co ta bolest

hlavy?

6. Lesni ldzen si doprivejte co nejastéji a vénujte pozornost jakémukoliv

zlepseni dusevni pohody. Pfisté zkuste jiné misto nebo si najdéte jiny strom
a vsimnéte si ptipadného rozdilu. (Je nutno fici, Ze lesni lizeri s tymiz stromy
na stejném misté je pokazdé jind, protoze zdlezi na roénim obdobi, pocasi,

denni dobé i na tom, co sami do zdZitku vnesete.)

Moind si pti lesnf ldzni pfipomenete tato krdsnd slova z Haskellovy knihy

The Songs of Trees (2017):

Nds vsech - stroma, lid{, brouki, ptdki, bakterii - je mnobo. Zivot e
ztélesnénd sit. Tyto Zivouct sité nefjson gddnou omnibenevolentni jednoton.
Json mistem, kde se projedndvaji a esi ekologické a evoluini tenze mezi
spolupraci a konfliktem. Tyro boje vétsinon nevedou k vyvoji silnéjsich,
samostatnéjsich jd, ale k rozpusténi jd do vatabu. ProtoZe je Zivot sit, nejson
wprivoda ‘& ,prostiedi od lidi oddélené a vzddlené. Jsme soucdsti Zivotnibo
spolecenstvi slogeného ze vatahii s ,ostatnimi®; a proto je dualita clovék/
privoda, jez je jadrem mnoba filozofickjch sméri, z biologického hlediska

iluzorni’




HOJIVE BARVY, VZORY, VUNE,
ZVUK A TICHO
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Nejnové&jsi studie vyznacného sociologa Petera Aspinally z Heriot-Watt
University v Edinburghu a jeho spolupracovnikd prokazaly, Ze prochazky
méstskou zeleni zvy3uji elektroencefalografickou (EEG) aktivitu, zmirfiuji
frustraci a podné&cuiji aktivitu a Ze obzvlasf 16Civé Geinky maijl u stargich lidi.!
Samoziejmé se nabizi otdzka, zda je tento Ucinek zpdsobeny tim, Ze zde
nepUdsobi méstsky stres, nebo n&¢im jinym. MoZnd to souvisi vice s tim, co
¢lovék vidi, tedy se zeleni, nez s tfim, kde se zrovna nachdzi.

V roce 1984 publikoval Dr. Roger Ulrich (viz kapitola 1) v ¢asopise
Science novou studii, kterd rozditila poznatky jeho pGvodni prikopnické prd-
ce z konce 70. let minulého stoletl a prokézala lé¢ivou moc vyhledu z okna
na zelen.? Ve své nové praci Ulrich uvadi jeté pozoruhodné&j§i poznatky.
Pacienti v nemocnici, kte¥ méli v pokojich kvétiny, nebo se dokonce jenom
divali na fotografie ptirody, se mnohem rychleji zotavovali po operaci
a pottebovali méné analgetik. Moznd prévé proto nosime nemocnym lidem
kvétiny. Kvéty vSechno rozjasni a okamZité zméni néladu prostiedi. Mohou
vydévat pfijemnou vini, ale jejich povzndseijici Ucinek je nejspi§ zejména
vizuélni. Jak to charakterizuje moje sousedka Audra Tsanos, jejiz zahrada
ie divukrdsnd a Gchvatnd snad v kazdé roéni dobé: ,Oko si 74dd zelenou.”
P¥iroda vytvaii nesmirn& komplexni a pronikavé vizudlni zazitky.

Pozorovani barev

Pfedmét, na néjz se divdme, odrézi svétlo, které zachycuji bunky sitnice,
a vznikaijici signdly mozek interpretuje joko obrazy, barvy, jas a tak ddle.
Na sitnici, tvofici vnitini vrstvu oka, ty&inky rozli$uji svétlo a tmu a &ipky
zpracovavaii rizné vinové délky vnimané jako barvy. Mozek je ovliviiovan
tim, co vidime, pfimo; mezi o¢ima a mozkem je kratkd, aviak nesmirné
doleZitd cesta, a rdzné &asti mozku obsahuji rézné informace: tvare, pohyb,
vzddlenost, svitivost. (Svitivosti v&etn& toho, pro¢ ptili§ Easu straveného pred
obrazovkou mdze mit negativni Geinky, se budeme zabyvat v kapitole 8.)
Esther M. Sternberg se ve své knize Healing Spaces ptd: ,Je v obrazu
krajiny n&co bytostn& drazdivého, nebo naopak uklidiujictho, co mdze

Vyznam pfirody



zménit citové rozpoloZeni nebo ovlivnit zotavovanie” Na otdzku odpovidé
tak, Ze ze zrakové kdry (Casti mozku, jez zaznamendvé a zpracovavé
smyslové nervové podnéty z oci) vede cesta do parahipokampdlni oblasti,
jez pfednostné rozpozndvé a vybavuije si obrazy prosttedi (napiiklad krajiny
na rozdil tteba od obli¢ejd). Velmi zajimavé. Oviem tohle je UZzasné:
+Nervové bunky tvofici tuto drahu majf vy83i hustotu receptord pro endorfiny
— molekuly podobné morfinu.“?

P¥edstavte si ty moznostil Mozné bychom se mohli [&¢it prosté tim,
7e se budeme divat na obrazy z piirody. Sternberg déle uvadi, ze piekrasné
ptirodni scenérie, jako je zdpad slunce nebo les zahaleny v oparu,
prokazatelné tuto opiovou dréhu stimulujf. Cim vice jsou nervové butiky
stimulovany pohybem, barvou a rozmanitou hloubkou perspektivy, tim

vvvvv

Je mo#né, e to vzniklo jako mechanismus pretiti. Cim vice toho prapGvodnf
lidé pfi prozkoumavani obzoru vidé&li, tim uzite¢n&j$i a potencialng zivot
zachrafujici informace ziskali. Podle neurovédce Dr. Edwarda Vessely

z Max Planck Institute for Empirical Aesthetics se z nds stali ,infovorové”,

kteff vyuzivaijf zrakové informace jednak pro posouzeni rizika a jednak pro

vyvolani ,kognitivniho uspokojent.”

Vyznam pfirody 71



Koupel nohou uvoltiuje svaly
a klouby, ale ukazuje se, 7e plsobf
blahodérné i na mysl. Japonsti vyzkum-
nici doptévali trikrat tydné po dobu &yt
tydnd psychiatrickym pacientdm trpicim
schizofrenii koupel nohou a masa#
dolnich konéetin a sledovali Geinky.
Nemocni byli t&lesn& uvoln&néisi, coz
nejspi¥ vé&tdinu lidi moc neprekvapi. Je
ov8em fascinujici, Ze tahle 1é¢ba Usp&s-
n& zmirfiovala pfiznaky nemoci.'®

V radmci vyzkumné prace, do niz
byly zapojeny mladé Zeny, studentky

zdravotni gkoly v japonském Naganu,
byl proveden test, jeho? cilem bylo zjistit
U¢inky levandulového esencidlniho
oleje ptidaného do koupele chodidel
na autonomni nervovou soustavu,
systém zodpové&dny za neuv&domované fyziologické funkce, jako je srde&ni
tep, traveni a dychani.'” Zeny mé&ly nohy namocené deset minut ve vodg
jak s levandulovym olejem, tak bez n&j. Aktivita parasympatického systému
— toho klidngj$iho, zajisfujictho ,odpocinek a traveni” —, se zvysila bez
ohledu na pfitomnost &i neptitomnost oleje v koupeli, a to i bez pozitivniho
pfinosu masdze dolnich kon&etin.

Ponorte se

Kdy? se dostanete k vodé&, jd&te si zaplavat nebo se jen nadnéasejte
na hlading. Je vieobecn& zndmo, 7e plavéni je skvélé cvideni a stejn& tak
zdravi prosp&$nym pohybem je i veslovani & padlovéni. Af u7 stojime
na prkng&, nebo sedime v kdnoi, nezamé&stndvdme jenom svaly a plice, ale
zarovehn se musime sousttedit na udrzovéni vzptimeného postoje — &imz
zlepSujeme rovnovdhu i koncentraci —, a navic ma kontakt s vodou hojivé
Uc¢inky na psychiku.

Pokud nevlastnite prkno nebo neopren a nemate ani &as si vystroj shdnét,
zkuste ch0zi ve vodé&. Je to zdravéj§i pohyb ne? suchozemskéd chlze, nebof
prekondvdme odpor vody. Tahle forma pohybu se doporucuje zejména
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lidem s artritidou nebo omezenymi pohybovymi schopnostmi, kte¥ nemohou
Lpocitat” bazény. Jako bonus si budete pfijemné masirovat chodidla.

Koupani

Lidé se koupaif od nepaméti. Rimané stavéli dSmyslné thermae, starovékou
obdobu dnesnich l4zni, kde se nachdzely t&locvi¢ny, maséry a ohfivana
voda na myti a prohfivani. Mnohé z t&chto staveb — Caracallovy l4zné
v Rimé&, Bath v Anglii a Varna v Bulharsku — stoji dodnes. Dal§f kultury je
nésledovaly a naptiklad Japonci, Turci a Svédové historicky méli a dosud
maji vypracované lazefiské systémy.
Chcete-li se koupat v pfirod& a mate tu moznost, vyzkouseijte horké
prameny. Od Yellowstonského narodniho parku ve Spojenych statech az
po lé¢ivé prameny v egyptské Safaze, Salar de Uyuni v Bolivii & Antsirabe
na Madagaskaru, zde vude se mzete naloZit do teplé, na minerdly bohaté
vody. Bylo prokdzdno, Ze 1&& nebo tisi bolesti svald a kloub v&etn& artritidy
a zmirfiuje ekzém a dal¥f
kozni postizeni a zazivaci
potize, zvl43té kdy? je
bohatd na obsah siry.
Né&kdy se koupele
pouzivaji k hojeni duge
a poutnici za timto Uce-
lem putuji k vodnim zdro-
iGm po celém své&t&. Lidé
vyznévajici Pannu Marii
cestuji do Lurd ve Francii,
aby okusili zdej3i prame-
nitou vodu, o niz vé&¥i, ze
ie 1&¢iva. Miliony muslim@
se pFi vykondvéni Hadzd?
do Mekky zastavuiji
u Studny Zamzam v Saud-
ské Ardabii a hinduisté
se no¥ do indické ¥eky
Gangy, v niz se duchovné
odisfuji. Lé&ivé vlastnosti




Vite, ze...

Lesni lazen - ¢as zdmérné straveny mezi stromy - prokazatelné zmirriuje stres,
pUsobi proti bolesti a dokonce snizuje riziko rakoviny?

ChUze pozveda nejen nélady, ale téZ srdce, protoze podporuje produkci oxytocinu,
l&tky ¢asto nazyvané hormon lasky?

Zelena barva uvolriuje nervovou soustavu a prohlubuje a vyrovnava dech,
coz plicim poméahé zbavovat se skodlivin.

Je védecky dokazano, co vsichni intuitivné vime: obycejné vychazka je velmi
zdrava - skutecné velmi zdrava. M4 piiznivy vliv na obrovskou fadu onemocnéni
a zdravotnich potizi od diabetu po depresi, od Uzkosti po arteriosklerézu.

Alice Peck svym ddkladnym vyzkumem a vécnym pfistupem dokladé, Ze nemusime
. mit hromadu luxusniho vybaveni nebo dovolenou, abychom si zhojili télo a dusi.
#  Pokud se pdjdeme odpoledne projit parkem, omocime se v mofi nebo se bosyma
) nohama zabofime do bahna, mdZe ndm to zménit Zivot.

Na zéakladé prikladd ze Zivota, literatury a lidovych tradic pfitazlivym zpdsobem
priblizuje nejnovejsi lékarské a védecké objevy, jez dokladaji lé¢ivou moc prirody.
Ve vsech kapitolach jsou uvedeny rady, jak uvedené informace reélné
a shadno vyuZit, takze se i vy mUzete t&sit z pozitivni zmény;,
kterou prosty kontakt s pfirodou pfinasi.
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