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(10+1) τρόποι που η φύση λειτουργεί θεραπευτικά για την ψυχή και το μυαλό

Οι άνθρωποι ξοδεύουν όλο και λιγότερο χρόνο για να απολαύσουν την ύπαιθρο και τη φύση. Η πρόσφατη στροφή τους μακριά από τη φύση έχει πάρει απίστευτες διαστάσεις: ορισμένες μελέτες υπολογίζουν πώς οι άνθρωποι ξοδεύουν τώρα 25% λιγότερο χρονικό διάστημα στη φύση από ό, τι πριν από 20 χρόνια.
 Αντί αυτού, ο χρόνος αναψυχής τους αναλώνεται συχνά σε σερφάρισμα στο διαδίκτυο, παίζοντας βιντεοπαιχνίδια και βλέποντας ταινίες. Αυτή είναι μία δυσάρεστη εξέλιξη, όχι μόνο λόγω των φυσικών πλεονεκτημάτων που έχει κανείς όταν βρίσκεται στη φύση, αλλά και λόγω των ψυχολογικών!

 Παρακάτω αναφέρουμε τους πιο αξιόλογους τρόπους με τους οποίους η επαφή με τη φύση μπορεί θεραπεύσει την ψυχή και το μυαλό.

1. Αίσθηση ζωντάνιας  (Διαφάνεια 2)
 Η παραμονή όλη την ώρα μέσα στο σπίτι, δίνει στον άνθρωπο ένα νεκρό, επίπεδο συναίσθημα. Αρκετές μελέτες έχουν επιβεβαιώσει όμως ότι η επαφή με τη φύση κάνει τους ανθρώπους να αισθάνονται πιο ζωντανοί. Η ίδια η φύση κάνει τους ανθρώπους να αισθάνονται πραγματικά πιο ευτυχισμένοι, πιο υγιείς και πιο ενεργητικοί. Ο καθηγητής Ρίτσαρντ  Ράιν, ο οποίος έχει μελετήσει το πώς η φύση ωφελεί το μυαλό, δήλωσε: "Η φύση είναι το καύσιμο για την ψυχή .Μία σίγουρη διέξοδος για καλύτερη υγεία μπορεί να είναι η αφιέρωση περισσότερου χρόνου στο φυσικό περιβάλλον".

  2. Αύξηση της δημιουργικότητας κατά 50%(Διαφάνεια 3)
 Η παραμονή στη φύση για μεγάλο χρονικό διάστημα μπορεί να έχει σημαντική επίδραση στην δημιουργικότητα. Μια πρόσφατη μελέτη, ερεύνησε συμμετέχοντες που έκαναν ένα ταξίδι τεσσάρων ή έξι ημερών ταξίδι σε ένα ερημικό μέρος. Η μελέτη τους έδειξε ότι "... τέσσερις ημέρες παρουσίας στη φύση και με την αντίστοιχη αποσύνδεση από τα διάφορα μέσα της τεχνολογίας, αυξάνουν την απόδοση σε δημιουργικότητα, την επίλυση προβλημάτων σε ένα πλήρες ποσοστό 50%".

  3.Μείωση του στρες  (Διαφάνεια 4)
 Οι Ιάπωνες είναι μεγάλοι οπαδοί των περιπάτων στο δάσος για την ισχυροποίηση της ψυχικής υγείας τους. Η πρακτική αυτή ονομάζεται "Shinrin-Yoku", που κυριολεκτικά σημαίνει "κολύμβηση στο δάσος". Μια μελέτη που έγινε από Ιάπωνες ερευνητές διαπίστωσε ότι η πρακτική αυτή είναι ιδιαίτερα χρήσιμη για τα άτομα που πάσχουν οξύ στρες . Η μελέτη τους, ερεύνησε 498 ανθρώπους και διαπίστωσε ότι το "Shinrin-Yoku" μείωσε την εχθρότητα και την κατάθλιψη και αύξησε τη ζωντάνια των ανθρώπων σε σχέση με τις συγκρίσιμες ομάδες ελέγχου.

 4. Χαλάρωση των συμπτωμάτων άνοιας  (Διαφάνεια 5)
 Οι κήποι στις κλινικές μπορεί να έχουν θεραπευτικά οφέλη για όσους πάσχουν από άνοια, σύμφωνα με μια ανασκόπηση 17 ξεχωριστών μελετών. Οι ερευνητές στην Ιατρική Σχολή του Πανεπιστήμιο του Έξετερ, διαπίστωσαν ότι οι κήποι μειώνουν τη διέγερση των ασθενών, ενθαρρύνουν τη δραστηριότητα και προωθούν τη χαλάρωση. Πιστεύουν ότι οι κήποι μπορούν να ωφελήσουν τους πάσχοντες από άνοια, παρέχοντάς τους αισθητική διέγερση και ένα περιβάλλον που προκαλεί μνήμες. Δεν παρουσιάζουν μόνο την ευκαιρία να χαλαρώσει κανείς σε μια γαλήνια ατμόσφαιρα αλλά και να μπορούν να ανακληθούν δεξιότητες και συνήθειες που έχουν φέρει την απόλαυση στο παρελθόν".

 5. Βελτίωση της μνήμης  (Διαφάνεια 6)
 Η βραχυπρόθεσμη μνήμη μπορεί να βελτιωθεί κατά 20% από το περπάτημα στη φύση ή ακόμη απλά κοιτάζοντας μια εικόνα ενός φυσικού τοπίου.)

 6. Μεγαλύτερη αίσθηση του "ανήκειν" (Διαφάνεια 7)
 Μια μικρή μελέτη 10 παιδιών από ένα ως επί το πλείστον χριστιανικό υπόβαθρο, διαπίστωσε ότι εκείνοι που αφιέρωναν περισσότερο χρόνο εκτός σπιτιού, ένιωθαν πιο ταπεινοί από την εξουσία της φύσης, καθώς και μια αίσθηση "ανήκειν" στον κόσμο. Ενώ ευρίσκονταν σε εξωτερικούς χώρους, ενισχύθηκε επίσης η εκτίμηση των παιδιών για την ομορφιά του τοπίου. Αυτά τα παιδιά πρόσεξαν περισσότερο τα χρώματα, τη συμμετρία και την ισορροπία στη φύση, καθώς εμφάνισαν μεγαλύτερη φαντασία και περιέργεια.

 7. Προαγωγή της ψυχικής υγείας μέσα στην πόλη (Διαφάνεια 8)
 Υπάρχει ακόμη ελπίδα για εκείνους που ζουν στις πόλεις. Τα οφέλη της φύσης για την ψυχική υγεία των ανθρώπων δεν περιορίζονται σε όσους ζουν στην ύπαιθρο..  Έχουμε αποδείξεις ότι τα άτομα που μετακινούνται σε πιο πράσινες περιοχές μέσα στο αστικό πλαίσιο, έχουν σημαντικές και μακροχρόνιες βελτιώσεις στον τομέα της ψυχικής υγείας. Αυτά τα ευρήματα είναι σημαντικά για τους πολεοδόμους, ώστε να σκέφτονται την εισαγωγή νέων χώρων πρασίνου στις πόλεις μας, γεγονός που υποδηλώνει ότι θα μπορούσε να προσφέρει μακροπρόθεσμα και διαρκή οφέλη για τις τοπικές κοινότητες.

 8. Αύξηση της αυτοεκτίμησης  (Διαφάνεια 9)
 Όλα τα είδη άσκησης στη φύση μπορεί να ενισχύσουν την αυτοπεποίθησή σας         Σε μια έρευνα παρά το γεγονός ότι οι διάφορες δραστηριότητες των ανθρώπων που μελετήθηκαν διέφεραν σημαντικά, συμπεριλαμβανομένων της κηπουρικής, του περπατήματος, της ποδηλασίας, της κωπηλασίας, του ψαρέματος και της ιππασίας, διαπιστώθηκε ότι μόλις 5 λεπτά "πράσινη άσκηση" αρκούν για να δώσουν τη μεγαλύτερη ώθηση στην αυτοεκτίμηση.  

  9. Βελτίωση των συμπτωμάτων ADHD (Διαφάνεια 10)
 Τα παιδιά με Σύνδρομο Ελλειμματικής Προσοχής και Υπερκινητικότητας  που παίζουν περισσότερο σε εξωτερικούς χώρους, έχουν λιγότερο σοβαρά συμπτώματα, σύμφωνα με έρευνα  μεταξύ των 400 παιδιών  με ADHD, εκείνα που συνήθως παίζουν σε εξωτερικούς χώρους με πράσινο, είχαν καλύτερη συγκέντρωση. Όχι μόνο αυτό, αλλά επίσης ήταν συνήθως πιο ήρεμα, χαλαρά και πιο ευτυχισμένα.

 10. Το μυαλό εργάζεται σε πλήρη συγχρονισμό
(Διαφάνεια 11)
 Γαλήνιες φυσικές σκηνές, όπως η εικόνα μίας ήρεμης θάλασσας ή ενός ηλιοβασιλέματος, προκαλούν συγχρονισμένη λειτουργία σε ζωτικής σημασίας περιοχές του εγκεφάλου. Αντίθετα, σε ανθρωπογενές περιβάλλον όπως για παράδειγμα στους δρόμους, διαταράσσεται η συγχρονιστική λειτουργία στον εγκέφαλο.  Οι άνθρωποι μέσα από την επαφή τους με τη φύση, βιώνουν ένα αίσθημα γαλήνης ως μια κατάσταση ηρεμίας και περισυλλογής, το οποίο είναι αναζωογονητικό σε σχέση με τα αποτελέσματα του άγχους που προκαλούνται από την έντονη προσοχή στην καθημερινότητά τους. 
Οικοκοινότητα: ζώντας στη φύση με αρμονία και με oικονομία (διαφάνεια  12)
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Στο πλαίσιο της αλληλέγγυας οικονομίας, που ως στόχο έχει την αυτάρκεια,

την αμοιβαιότητα και την ισοδίκαιη αναδιανομή αγαθών και υπηρεσιών,

εξαιρετικό ενδιαφέρον παρουσιάζουν οι οικοκοινότητες.

Τι σημαίνει όμως οικοκοινότητα?

Πρόκειται για εναλλακτικές κοινότητες , που ζωντανεύουν στην ύπαιθρο, με

στόχο την ουσιαστική συνύπαρξη των ανθρώπων και το σεβασμό στο

περιβάλλον.

Τα σπίτια της οικοκοινότητας δημιουργούνται από πηλό, άμμο και άχυρο,

ενώ ακολουθούν μια πανάρχαια τεχνική χτισίματος κατά την οποία οι

ανάγκες θέρμανσης και ψύξης μειώνονται αισθητά.

Η φυσική αυτή δόμηση ονομάστηκε κομπ, από την αγγλική λέξη “cob” που

σημαίνει σβώλος. To κομπ είναι γενικά πολύ ανθεκτικό στις καιρικές

συνθήκες. Εξαιτίας της πορώδους σύστασής του μπορεί να αντιστέκεται σε

μεγάλες περιόδους βροχής χωρίς κανένα πρόβλημα.

Φυσικά, επιδιώκεται η ενεργειακή αυτονομία των σπιτιών κάνοντας χρήση

ήπιων τεχνολογιών και ανανεώσιμων πηγών ενέργειας.

Να σημειώσουμε εδώ ότι το το οικονομικότερο κομπ μέχρι σήμερα χτίστηκε

στη Μυτιλήνη με κόστος μόλις 100 ευρώ και με διάρκεια κατασκευής 10

ημέρες.

Οι κάτοικοι μιας τέτοιας οικοκοινότητας στοχεύουν στην όσο το δυνατόν

λιγότερη παραγωγή απορριμμάτων και την ελάχιστη κατανάλωση

οικονομικών και φυσικών πόρων, ενώ ένας ακόμη στόχος είναι η διατροφική

αυτάρκειά τους, ώστε να καταναλώνουν μόνο όσα η κοινότητα παράγει.

Επιπλέον για την κάλυψη των υπόλοιπων οικονομικών τους αναγκών,

προωθούν και την ανταλλαγή προϊόντων.

Οικοκοινότητες υπάρχουν πολλές σε όλα τα σημεία του πλανήτη, αλλά το

 κίνημα των οικοκοινοτήτων που αναπτύχθηκε κυρίως στη Βόρειο Αμερική
 και τη Δυτική Ευρώπη, πρόσφατα γνωρίζει μία ραγδαία άνθηση κυρίως ως
 αντίδραση στις διεθνείς πολιτικές, οικονομικές και περιβαλλοντικές εξελίξεις .

Το εγχείρημα αυτό βρίσκει αρκετούς οπαδούς και υποστηρικτές πρόθυμους

να προσφέρουν εθελοντικά τις γνώσεις τους προκειμένου να ανεγερθούν

τέτοιου είδους οικοκοινότητες και στη χώρα μας με επιτυχία, καθώς το

επιδιωκόμενο αποτέλεσμα είναι: καλύτερη ποιότητα ζωής, οικονομία και

αντίσταση στην υποβάθμιση του πλανήτη.

Έτσι ένα νέο πιλοτικό πρόγραμμα για την δημιουργία του πρώτου εθελοντικού

 χωριού στην Ελλάδα άρχισε να υλοποιείται στο όρος Τελαίθριο στην 

Εύβοια.  (διαφάνεια  13) Τα πρώτα σπίτια του χωριού κατασκευάζονται
από εθελοντές και  οι κάτοικοι που θα ζουν σε αυτό θα παράγουν προϊόντα για
 τις ανάγκες  όλης της κοινότητας. Θα υπάρχουν γεωδαιτικοί θόλοι για κοινές χρήσεις 
που θα αφορούν τις τέχνες, την εκπαίδευση, τα εργαστήρια και τις ιατρικές
 υπηρεσίες. Σε έναν μεγάλο κήπο του χωριού θα καλλιεργηθούν οπωροκηπευτικά 
και άλλα προϊόντα για τις ανάγκες των κατοίκων. Στόχος είναι η κοινωνία του χωριού
 να μοιράζεται όλους τους πόρους .
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