
空に癒されよう

こんにちは！「カウンセラーの卵からのひとこと」をお読みくださり
ありがとうございます。

突然ですが、皆さんは今日の空を見ましたか？
普段の生活では、意識して空を見ることはなかなか無いかも
しれません。忙しいとき、疲れてしまったとき、余裕がないとき、
５秒だけでも空を見上げてみるのはどうでしょうか。

空といえば、澄んだ青色が思い浮かびますが、青色は
心身をリラックスさせる効果を持っているそうです。
また、上を見上げる行為によって、心がポジティブな方向に
向かうという研究もあります。

「空を見上げる」なんて、なんでもない動作のようですが、
気分転換のきっかけになるかもしれません。

私は空を見ることが好きで、よく眺めては
ぼんやりとしています。おすすめは
「ブルーモーメント」と呼ばれる時間帯の空です。
一面が濃い青に包まれて、とても綺麗なんです！
晴れていれば季節を問わず見ることができるので、
ふと思い出した時にでも、空を見上げてみては
いかがでしょうか。
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