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Nichols, Wallace J., 2014. Blue Mind: How Water Makes You Happier, More Connected and
Better at What You Do. Hachette UK. ISBN 9781405528092. 368 s.

Kniha o tom, ako si mdZzeme pomocou pritomnosti
vody Vv na$ich zivotoch zlepsit’ dusevné zdravie a ako WALLACE J. NICHOLS
vodné prvky vdomé&cnostiach ana verejnych
priestranstvach aktivuju naS mozog. Pravdaze,
nemoézu byt lickom na nase fyzické ¢i dusSevné
choroby, ale podl'a autora knihy vd’aka nim moZeme
urychlit ¢ zefektivnit' uzdravovanie, zlepSit
subjektivnu  pohodu a predchadzat negativnym
duSevnym stavom.

Poznatky v knihe sa opieraju o vedecké
vyskumy a prednasky odbornikov a odbornicok z
Blue Mind konferencii, ktoré autor organizuje uz
roky. V knihe je detailne popisané, ako sa aktivuje
Pudsky mozog, ked” sme blizko, v, na alebo pod
vodou. Autor pouZziva termin Blue Mind na opisanie
spojenia medzi 'ud'mi a vodou. Blue Mind je jemne
meditativny ~ stav  charakterizovany  pokojom,
jednotou, Stastim a spokojnostou so zivotom Vv
danom okamihu, ktory moézeme dosiahnut

‘A fascinating study of the emotional, behavioural, psychological and

\" bll,ZkOSti, V, na a|eb0 pOd VOdOU V kl’llhe sa Vel’a physical connections that keep humans so enchanted with water’

Washington Post

priestoru venuje konceptom flow, mindfulness
a pocitom Stastia, konkrétne tomu, ako ich podnecovat, udrziavat’ a ¢o sa pri tychto stavoch
deje v naSom mozgu. Tieto poznatky autor potom prenasa do ,,vodného kontextu“ a poskytuje
navody na to, ako si tieto stavy mézeme navodit’ a trénovat’ vd’aka vodnym plocham a vodnym
prvkom. Mozno to znie nadnesene, ale kniha je naozaj zostavena z overenych vedeckych
poznatkov a vSetky procesy a javy su v nej detailne vysvetlené a zdévodnené.

Na zaciatku knihy sa autor zaobera vzt'ahom vody a l'udskej civilizcie, ktory mapuje
od minulosti aZ po sucasnost’. Zdoraziuje, ze voda bola a je v naSich Zivotoch viadepritomna,
je v nasom tele, v naSom mozgu, okolo nas, na naSej planéte, ktord vyzera ako modra bodka vo
vesmire. V nasledujucich kapitolach sa zameriava na realitny trh v savislosti s vodou a preco
st dnes rekreé4cie a byvanie pri vode vysoko ziadané. Dalej opisuje vplyv vodnych ploch
a prvkov na duSevné zdravie, pricom uz tradi¢ne vychadza z hypotézy o biofilii od Wilsona.
Autor ponuka zaujimavé vyskumy tykajuce sa toho, o kol’ko lepsie je dusevné zdravie I'udi,
ktori Ziju blizko vody v porovnani s 'ud'mi, ktori v blizkosti vody neziju. Podl'a autora je
idealne Zit’ minimalne 5 kilometrov od nejakej vodnej plochy. V kapitolach postupne prechadza
obl'ibenymi vodnymi aktivitami, ako je vplyv termalnej vody a kiipel'ov, surfovania, potdpania,
plavania, pobytov pri vode, vplyvom ocednov, mori, riek aj mensich vodnych ploch, ako akvarii
a fontan, na nase duSevné zdravie. Ocenujem, Ze vSetko toto si v knihe naSlo svoje miesto
a jednotlivé vplyvy vodnych prvkov a aktivit su opisané aj prostrednictvom skusenosti
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ucastnikov a ucastnicok konkrétnych ,,vodnych® intervencii, napriklad plavania pre T'udi
s autizmom. V zavere¢nych kapitolach sa rieSi otazka vplyvu vody na umenie, estetické
vhimanie a reakcie naSho mozgu na prirodné prostredia, scenérie a umelecké diela obsahujuce
vodu. Jednu kapitolu autor venoval aj pdsobeniu modrej farby a modrého svetla na nd$ mozog.
Modra farba moéZze na nicktorych Tudi poOsobit’ chladne a evokovat’ depresiu, najma
v anglosaskych kulttrach, ale I'udia po celom svete aj tak uvadzaja, Ze ich najobl'ibenejSou
farbou je modra, dokonca vo velkej miere prevySuje zelenld. Modra farba sa nam spéja
s pocitom pokoja a v obytnom priestore prindSa mnoho benefitov. Benefity maju aj modre
svetlo a zvuky vody, ktoré dokonca zmieriiuji bolest’. Autor naozaj do hibky rozobral u¢inky
vody na na$ mozog, dokonca sa v jednej kapitole zameral aj na pach vody a ¢o v naSom mozgu
evokuje.

Naozaj jedine¢na téma, ktorej sa venuje vel'mi malo publikacii. Navyse je citit, ze tato
téma je autorovou srdcovkou. Chybala mi ale SirSia debata o aquafdbii a nejaké typy, ako ju
prekonat’, pripadne, ako si obl'ibit’ vodu po neprijemnej skdsenosti. Autor v poslednej kapitole
opisuje svoj projekt, ktory realizoval na viacerych Skolach — detom rozdal takzvana The Blue
Marble, fotografiu Zeme, ktort v roku 1972 spravila posadka Apolla 17. Deti mali fotografiu
poslat’ spolu s osobnym listom 'ud’om, ktorych si vaZia a ocenujt, napriklad aj pre ich zanietent
pracu v oblasti Zivotného prostredia. Fotografie si vymienali zname osobnosti aj bezny l'udia
a dlho putovali po celom svete. Skvela inSpiracia na zaver knihy!

Patricia GajdoSociova
Autorka posobi ako externd doktorandka na Filozofickej fakulte PreSovskej univerzity v
PreSove. Vo svojom vyskume sa venuje psychologickym aspektom klimatickej krizy. Je
spoluzakladatel’kou iniciativy Psychologia za klimu, spolupracuje s environmentalnymi
organizaciami a pracuje ako Skolska psychologicka.
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