PRZEDMOWA

Ksigzka NATURA w twdrczym rozwoju | artete-
rapii jest kolejng z serii poswieconej tworcze-
mu rozwojowi i arteterapii. Wczesniej ukazaty
sie: MAPPING w twdrczym rozwoju | arteterapii
(2006), BAJUKA w twdrczym rozwoju | arteterapii
(2007) oraz ZABAWA (z) PRZEDMIOTAMI w twor-
czym rozwoju i arteterapii (2008), Portrety i maski
w tworczym rozwoju i arteterapii (2009), Mapping
w tworczym rozwoju i arteterapii (2010), Collage
w tworczym rozwoju i arteterapii (2011).

Napisanie ksigzki NATURA w tworczym rozwoju
| arteterapii, podobnie jak poprzednich z tej serii,
wynikneto z checi podzielenia sie doswiadcze-
niami z pracy artystycznej, pedagogicznej, arte-
terapeutycznej zwigzanej z istotg ksztattowania
sie Swiadomosci - podmiotowosci cztowieka.

Ksigzka sktada sie z czterech rozdziatow.

Rozdziat pierwszy to wstep - rozwazania teo-
retyczne na temat istoty zagadnienia natura.
Rozdziat ten zawiera podrozdziaty: O zmystach,
Zmysty ludzkie i postrzeganie, Simplicity (prosto-
ta), Slow (powolny) i Spokdj. Teksty te zwigzane
sg scisle z mysleniem tworczym i z ksztattowa-
niem sie istoty cztowieka podmiotowego. Na te
czesc¢ ztozyty sie fragmenty kilku tekstow wcze-
$niej niepublikowanych, ale wygtaszanych na

roznych konferencjach. Teksty te zostaty uzu-
petnione o0 najnowsze rozwazania autora.

Rozdziat drugi to rozwazania na temat zywio-
tow. W rozdziale tym zostaty oméwione i wzbo-
gacone fotografiami Miedzynarodowe Letnie
Akademie z cyklu ZYWIOLY. Sg to cztery sied-
miodniowe, miedzynarodowe spotkania twor-
cze: ZIEMIE bede opiewat, Ogien, ogieri, ogier,
Woda | Powietrze - PoWietrze.

Rozdziat trzeci omawia istote czterech poér roku
w kolejnosci: lato, jesien, zima, wiosna. PORY
ROKU to seria miedzynarodowych warsztatow —
akademii, ktérych celem byt wspomniany w tytu-
le tej publikacji rozwoj tworczy uczestnikow. Pod-
tozem tych warsztatow byty obszary zagadnien
psychologicznych i pedagogicznych, z takimi za-
gadnieniami, jak: nieSwiadomos¢ | Swiadomosg,
anonimowos$¢ i osobowos¢, powszechnose
I niecodziennosc, relacje, spojrzenie na siebie, na
swojg kondycje psychicznag i fizyczng, spojrzenie
na siebie w aspekcie cech pozytywnych i nega-
tywnych, stymulowanie okreslonych zachowan.

Obszar zagadnien artystycznych wigzat sie $ci-
sle z celami rozwojowymi | terapeutycznymi.
Cele, ktore zawieraty warsztaty w tym obszarze,
to: poszerzenie percepcji zmystowej (gtéwnie



w obszarze jezyka wizualnego), komunikacja
wizualna, jezyk symboliczny i metaforyczny
(myslenie metaforyczne). Rdwnie waznym ce-
lem warsztatow byto przyblizenie wielu technik
pracy artystycznej i mediow sztuk wizualnych,
takich jak: rysunek, malarstwo, rzezba, obiekt
artystyczny, instalacja artystyczna.

Rozdziat czwarty to proste ¢éwiczenia. Na te
czes¢ sktada sie doswiadczanie natury w naj-
prostszy praktyczny sposob. A sg to takie za-
gadnienia, tematy, jak: ziemia, listki, kwiaty, pa-
tyki, kamienie, muszle.

Ksigzka jest ofertg dla nauczycieli, metodykdw,
arteterapeutow, ale réwniez dla studentéw wie-
lu specjalnosci pedagogicznych, edukacji ar-
tystycznej i arteterapii. Z ksigzki tej, jak z prze-
wodnika, korzysta¢ bedg mogli wszyscy, ktorzy
prowadzac grupy, poszukujg prostych i atrakeyj-
nych metod pracy, dajgcej uczestnikom radosé
tworzenia i efektywnos$¢ dziatan tworczych.

Ksigzka ukazata sie dzieki pomocy wielu osdb
I instytuci.

Chciatbym podziekowac¢ mojej zonie Barbarze,
ktora wielokrotnie czytata i poprawiata scenariu-
sze, pomagata przy ich realizacji, opisywata re-
alizacje i notowata refleksje uczestnikéw zajec.

Serdecznie dziekuje moim asystentom, studen-
tom oraz wszystkim uczestnikom zaje¢, z ktory-
mi opisane w ksigzce ¢wiczenia byty realizowane.
Dzieki wam ¢wiczenia te mogty by¢ wielokrotnie
analizowane i uzupetniane. Dziekuje wszystkim
instytucjom, uczelniom, osrodkom, ktére umozIi-
wity realizacje ¢wiczen.

Pragne podziekowac prof. dr. hab. Krzysztofowi
J. Szmidtowi za recenzje ksigzki.

Dziekuje Wydawnictwu AHE w todzi za korekte
tekstéw i ogromy wysitek wtozony w wydanie te;
publikacji.

Wiestaw Karolak

todz, czerwiec 2018
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ROZDZIAL I. NATURA

|.1. 0 NATURZE

Jedna z teorii zwigzanych z naszym pochodze-
niem mowi, ze nasi przodkowie ,zeszli z drzew”
gdzie$ w Afryce Srodkowej. | to tam mieli do
czynienia z krajobrazem sawanny i otwartych
rownin.

Ewolucja prawdopodobnie obdarzyta nas wta-
$nie potrzebg obcowania z takg przyrodg i takim
krajobrazem. Pociggajg nas krajobrazy parko-
we, trawniki, kwietniki. Lubimy otwartg przestrzen
I gtebie perspektywy. Oglagdamy chetnie stru-
myki, rzeki, jeziora, stawy. Czasem wpatrujemy
sie w ptomienie pozerajgce drewno w ognisku
czy kominku. Chetnie obcujemy z kwiatami,
kwitngcymi krzewami, drzewami. Z zachwytem
spoglgdamy na niebo z przemykajgcymi chmu-
rami lub gwiazdzisty nieboskton. Obserwujemy
z duzg przyjemnoscig latajgce ptaki: szaleja-
ce jaskotki, klucze dzikich kaczek, odlatujgce
bociany. Godzinami mozemy wpatrywac sie
w rybki ptywajgce w akwarium lub pawia z roz-
tozonym ogonem.

Wszyscy, bez wyjatku, potrzebujemy pieknych
widokow. Z requty przedktadamy naturalny kraj-

obraz nad miejskg scenerie. Nie ma w tym nic
dziwnego. Wiele widokéw natury wywotuje w nas
stan uspokojenia, wyciszenia, zwigzany z falami
alfa w mozgu.

Dzi$, po wielu eksperymentach i badaniach na-
ukowych wiemy, ze patrzenie, oglagdanie okreslo-
nych obrazéw — widokéw powoduje dziatanie
terapeutyczne, utatwia radzenie sobie z nega-
tywnymi emocjami, stresem, jak rowniez powo-
duje tatwiejsze znoszenie bolu, sprzyja rekonwa-
lescencji po zabiegach.

Japoniski badacz naukowy dr Qing Li odkryt
I udowodnit, ze na przyktad drzewa poprawiajg
nam samopoczucie. Dowiédt naukowo, ze:
kapiele lesne moga stymulowac uktad odpornoscio-
wy, dodawac energii, ostabiac lek, depresje | ztosc,
obnizac stres | wywotywac stan odprezenia (Qing,
2018,s. 74).
Jak wykazaty badania dr. Qinga, ,kgpiele lesne”
obnizajg poziom kortyzolu i adrenaliny, wptywajg
hamujgco na uktad wspotczulny, odpowiedzial-
ny za reakcje walki lub ucieczki, aktywizujg uktad
przywspotczulny, odpowiedzialny za odpoczy-
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nek i regeneracje, obnizajg cisnienie krwi i zwiek-
szajg zmiennos¢ rytmu zatokowego (zakres
zmiennosci rytmu serca pomiedzy poszczegdl-
nymi uderzeniami serca) (Qing, 2018, s. 77).

Dr Qing Li, prowadzac kilkudniowy eksperyment
z dwunastkg tokijskich pracownikéw biurowych
w Srednim wieku, polegajgcy na spacerach po
roznych lasach, dowiodt réwniez, ze te tak zwa-
ne ,kapiele lesne” mogg regulowac sen. W wyni-
ku regularnego, codziennego 2,5-kilometrowego
spaceru po lesie wydtuzat sie znaczaco czas
snu badanych i spali lepiej. A we wnioskach
z eksperymentu badawczego dr Qing pisze:
po dwugodzinnym spacerze po lesie przecietny czas
snu uczestnikdw wydtuzyt sie o 15 procent, czyli
0 piecdziesigt cztery minuty, uczestnicy byli zdecy-
dowanie spokojniejsi po dwugodzinnym spacerze po
lesie, po kapieli lesnej poprawita sie ich jakosc snu,
popotudniowe spacery podniosty jakosc snu bardziej
niz poranne (Qing, 2018, s. 77).

To w Japonii. A jak jest w innych krajach? W Fin-
landii spacer po lesie przepisywany jest przez le-
karzy. W poblizu osrodka Ikaalinen Spa jest nawet
pierwszy na $wiecie las zorganizowany w zgodzie
z ideg wellness. W Korei Potudniowe] powstajg
lecznicze lasy pozwalajgce odreagowac stresy.
Podobnie jest w Australii i Chinach. Lasy takie po-
wstajg, poniewaz coraz wiecej badan potwierdza,
ze natura i dziewicza puszcza daje prawdziwe wy-
tchnienie przecigzonym mozgom.

Wiele méwi sie o leczniczej energii drzew i ro-
slin. Profesor Roger Ulrich, autor rozprawy Wi-
dok z okna moze wptywac na proces rekonwale-
scencji, udowodnit, ze:
samo patrzenie na zieleri z okien pokoju szpitalnego,
spogladanie na drzewa, nature moze znacznie przyspie-
szy¢ odzyskiwanie sit po operacji (Arvay, 2015, s. 10).

Potwierdzam te teorie swojg praktykg. Dla
mnie natura, las, ogréd wigzg sie z kreatywno-
Scig i inspiracjg, przyczyniajgc sie do tworzenia
nowych obrazéw, pisania scenariuszy, tekstow
do wykfadow | ksigzek. Swoj ogréd nazywam
,medycyng pracy”. Ogréd taczy mnie z sitami
pierwotnymi. Po ogrodzie czesto chodze boso.
W ogrodzie odpoczywam, raz w promieniach
stonca, a innym razem w cieniu drzew. Ogréd
to dla mnie ciggte zmiany: metamorfozy zwig-
zane z pogodag, z porami roku, kwitniecie i wied-
niecie, wzrosty i upadki. Przyglgdanie sie temu,
to przezycia duchowe zadowalajgce umyst. Ale
kiedy z roznych powoddéw nie moge wyjs$¢ do
ogrodu, to pracuje przy biurku umieszczonym
przy oknie lub wykonuje prace w ogrodzie zimo-
wym na stole, ktérego blat jest na wysokosci
trawnika, po to tylko, aby cho¢ na chwile spoj-
rze¢ przez szybe na to, co za oknem, aby cho¢
w ten sposob jednoczyc¢ sie z naturg. | zapewne
dlatego w zadnym pokoju nie mam firanek i za-
ston, a z kazdego okna mam widok na drzewa.

Widok rosliny...

naszym wzrokiem pochtaniamy rosline, caty jej kolo-
rystyczny przepych. Widzimy roslinne formy, od pu-
stych skorupek orzechdw, pokreconych pni drzew,
posiadajgcych mndstwo gafezi ich koron | okrg-
gtych nasion, az po artystycznie uksztattowane po-
Jedyncze listki. Dostrzegamy symetrie oraz dzikosc,
widzimy niesymetryczne formy i wzory, a takze trdj-
wymiarowe — na przyktad gruby, krwistoczerwony
kwiat rozy z licznymi rzedami ptatkdw. Niektore
formy roslin nigdy, przenigdy sie nie powtarzajg, sa
unikatowe, inne mozna spotkac czesto | wszedzie
(Arvay, 2015, s. 223).

Dlaczego tak sie dzieje? Zielen uspokaja i dziata
pozytywnie na organizm. Warto tu przywotac
teorie biofilii, nauki moéwigcej o wrodzonym po-
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czuciu zwigzku cztowieka z naturg, ktéra twierdzi,
ze cztowiek na etapie ewolucji zostat genetycz-
nie uwarunkowany tak, aby pozytywnie reago-
wac na srodowisko naturalne (lasy, parki, ogro-
dy). Biofilia mowi, ze natura, tak jak i wszelkie
tereny zielone, daje poczucie bezpieczenstwa
I spokoju, co utatwia odzyskiwanie sit i zdrowia.

Warto tez odwotac sie do hortiterapii, ktéra ma
swe poczatki juz w starozytnym Egipcie, gdzie
kaptani i lekarze zalecali spacery po ogrodach
jako $rodek na choroby umystowe. Hortitera-
pia, czyli terapia zwigzana z przebywaniem
w ogrodzie, pomaga nie tylko w leczeniu cho-
rob o podtozu psychicznym, ale takze przy wie-
lu innych dolegliwosciach. Obecnie mamy juz
nawet dowody naukowe na to, ze przebywanie
I praca w ogrodzie uszczesliwia. Hortiterapia,
rozpowszechniona na duzg skale w Stanach
Zjednoczonych, polega na praktycznym urza-
dzaniu ogroddéw gtownie dla | przez osoby nie-
petnosprawne psychicznie, ktére uczestnicza
w uprawie | pielegnowaniu roslin. Wptywa to
pozytywnie na ich samopoczucie | proces reha-
bilitacji. Uczestniczgc w pracach ogrodowych
I pozostajgc w kontakcie z przyrodg, stajg sie
petnoprawnymi, wspotodpowiedzialnymi czton-
kami wspadlnoty.

Programy hortiterapii sg dos¢ zréznicowane i za-

lezg przede wszystkim od potrzeb i mozliwosci

klientéw. Programy te mozna podzieli¢ na trzy
grupy:

—zawodowe — podnoszace kwalifikacje zawo-
dowe uczestnikow, zwiekszajgce ich mozli-
wosci zdobycia zatrudnienia;

—terapeutyczne — skoncentrowane na leczeniu
choréb psychicznych i fizycznych oraz ura-
zow powypadkowych;

—spoteczne — poprawiajgce umiejetnosci ko-
munikacyjne uczestnikéw, nawigzywanie kon-
taktéw, umozliwiajgce wigczanie do spotecz-
nosci.

W Polsce hortiterapia stata sie formg terapii za-
jeciowej wykorzystujgcej rosliny, prace ogrodni-
cze i ogrod jako narzedzie terapeutyczne. Tak
pojmowana hortiterapia opiera sie na koncepcji
powrotu do natury, obserwacji procesow za-
chodzgcych w przyrodzie — wegetacji roslin, ich
pielegnacji. Ale gtdéwnie polega na stymulowa-
niu sensorycznym wszystkich pieciu zmystow
zewnetrznych (o czym dos¢ szczegdtowo be-
dzie mowa w dalszej czesci).

Hortiterapeuci stosujg techniki bazujgce na pra-
cy z roslinami do leczenia konkretnych dysfunk-
cji, tak fizycznych, jak i psychicznych pacjentow.
Wykorzystywana jest takze w rehabilitacji za-
wodowej | resocjalizacji. Moze by¢ realizowana
czynnie w postaci uprawiania i pielegnacji roslin,
lub biernie — poprzez obserwacje (przybierac for-
my takie, jak kontemplacja czy spacer).

Dzi$ czesto hortiterapia zastepowana jest natu-
ropatig, polegajaca na stylu zycia jak najblizsze-
go naturze, ktérej celem jest poprawa I utrzyma-
nie zdrowia, upowszechnianie wiedzy na temat
zdrowego stylu zycia, zgodnego z zasadami
ekologii. O naturopatii mozna nawet powiedziec,
ze staje sie filozofig zyciowa. Ale naturopatia to
forma medycyny niekonwencjonalnej, ktéra sto-
suje szereg praktyk okreslanych jako naturalne,
nieinwazyjne samoleczenie, a niestety ciggle nie
potwierdzone naukowo.

Natura to nie tylko drzewa i rosliny. Natura to
insekty I pszczoty, to niebo I chmury, to storice
i ksiezyc, gwiazdy, deszcz, magta, $nieg.
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Natura to nie tylko to, co widzimy. To nie tyl-
ko rozkosz dla oka. To takze dzwieki, zapachy.
Nature mozemy poczu¢ w sensie dostownym.
Rosliny, drzewa, dary natury mozemy dotykac,
odczuwac ich szorstkg porowatos¢ lub delikat-
nos¢, gtadkie i surowe kory, ktujgce owoce, cier-
nie i kolce, delikatne trawy, miekki mech, ktére
to witasciwosci odczujemy naszymi nerwami
skérnymi.

Natura to zrodto radosci, zdrowia, inspiracji,
miejsce kreacji.

Przebywanie w naturze wptywa na odczuwa-
nie szczescia, komfort podziwiania wszystkimi
zmystami.

Witasnie... zmystami. Natura daje nam mozli-
wos$¢ percepcji sensorycznej (zmystowej), per-
cepcji polisensorycznej. Ale to tylko mozliwosé
percepcji, co jeszcze nie oznacza, ze potrafimy
z tej mozliwosci skorzystaé. Do wtasciwej per-
cepcji zmystowej trzeba by¢ przygotowanym.
Percepcji zmystowej nalezy sie uczyc¢ i dlatego
poswiece jej tutaj miejsce.

|.2. ZMYSLY LUDZKIE | POSTRZEGANIE

Na temat zmystow mamy ogromng ilos¢ tek-
stow, przypowiesci, aforyzmaow. Wielu znakomi-
tych naukowcow, filozoféw wypowiadato stowa
o zmystach. Oto przyktady:

Preferuje Zycie wedtug Zmystow a nie Mysli, John

Keats (za: Brits, 2016, s. 103).

Cata wiarygodnosc, cate sumienie | wszystkie do-

wody prawdy pochodzag wytgcznie od naszych zmy-
stow, Fryderyk Nietzsche (za: Brits, 2016, s. 104).

Wymieniony juz wczesniej dr Qing Li zaleca an-
gazowanie wszystkich pieciu zmystow i pisze:
- Stuchaj spiewu ptakdw | szumu wiatru w lisciach
drzew.
- Podziwiaj rozne odcienie zieleni lisci i igiet oraz
promienie storica przeswitujgce przez gafezie.
- Rozkoszuj sie zapachem lasu i poddaj sie nat ral-
nej aromatoteraplii, wdychajgc fitoncydly.
- Oddychaj gteboko, poczuj swiezy smak powietrza.
~ Potéz dfonie na pniu drzewa [...] (Qing, 2018, s. 131).
Jakie to proste, a zarazem jakie trudne. Dlaczego?

Jest takie powiedzenie: ,Brak mu pigtej klepki”.
Co znaczy to powiedzenie?

W Sredniowieczu wierzono, ze dusza ludzka ma
dziesie¢ zmystéw — pie¢ zewnetrznych i piec¢
wewnetrznych. Te zewnetrzne, stuzgce do ko-
munikacji ze $wiatem, to: wzrok, stuch, wech,
smak i dotyk. Cztery z pieciu zmystow we-
wnetrznych okreslajg naszg osobowosé: osad,
wyobraznia, fantazja i pamie¢. Pigty nazwano
zmystem wspolnym. Zarzgdza on i reguluje
funkcje pozostatych. Te sredniowieczne pogla-
dy na zmysty duszy przetrwaty do dzi$ w powie-
dzeniu, ze komus brakuje pigtej klepki. Brak pig-
te] klepki to niedostatek ktéregos ze zmystow,
a pocigga za sobg uposledzenie osobowosci.

Co to jest ten niedostatek ktérego$ ze zmy-
stow? Niedostatek nalezy rozumie¢ jako nie-
sprawnosc percepcji ktéregos ze zmystow. A ta
niesprawnosc¢ polega na tym, ze nie wystarczy
sprawny wzrok do oglagdania, bo ogladanie to
jeszcze nie widzenie, stuchanie to jeszcze nie
styszenie.

Co wiec zrobi¢, aby ogladac¢ i widzieé, stuchaé
I styszeé, dotykac¢ i czué? Aby widzie¢, nale-
zy ogladac¢, ale do tego trzeba mie¢ sprawng
wyobraznie i pamie¢. No | jeszcze nie mozna
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zapomnie¢ o emocjach. Bo trzeba jednoznacz-
nie powiedzie¢, ze zrédtem tresci przezy¢ psy-
chicznych jest Swiat zewnetrzny, odbierany za
posrednictwem zmystow. Jest on jednak mody-
flkowany przez czynniki zewnetrzne zwigzane
z funkcjonowaniem kazdego indywidualnego,
ludzkiego organizmu. Czasem procesy spostrze-
gania ulegaja znieksztatceniu, odksztatceniu, tak
pozytywnemu, jak i czesto negatywnemu dla
ludzkiej psychiki. Narzady zmystéw funkcjonujg
W Zywym organizmie i procesy percepcji zwig-
zane sg z wybiérczym i selektywnym odbiorem
bodzcow zewnetrznych. Jednym z czynnikow
warunkujgcych postrzeganie sg procesy emo-
cjonalne.

Biorgc pod uwage szereg badan naukowych,
wiemy dzis, ze niezwykle wazne w ksztatceniu
witasciwej percepcji zmystowej sg terapie poli-
sensoryczne, inaczej wielozmystowe.

Wiemy, ze zmysty nie rozwijajg sie i nie dziatajg
w izolacji, a wrecz przeciwnie — wzajemnie na
siebie oddziatujg. Funkcjonowanie kazdego ze
zmystow jest zmieniane, wzmacniane przez do-
ptyw informacji z drugiego zmystu.

Rézne osoby odmiennie tworzg swoje wyobra-
zenia, ktore opierajg na trzech rodzajach doznan:
wzrokowych, stuchowych i kinestetycznych. Te-
rapie polisensoryczne bazujg na doborze odpo-
wiednich mechanizmdw poznania zmystowego/
wielozmystowego dla konkretnych pacjentéw
oraz kompensacji zmystowych.

Odkrycia wspotczesnej psychologii humani-
styczne] pokazujg, ze kazdy cztowiek moze
zmieni¢ swoje zycie. Niezwykle waznym jest
nabycie umiejetnosci, ktére pozwolg na petniej-
sze i zdrowsze zycie, na uzyskanie wiekszej sa-
tysfakgji i zadowolenia.

I ludzie winni wiedziec, ze nie skadingd, jeno z moz-
gu pochodzg uciechy, rozkosze, smiech, dowcip,
zale, smutki, zwatpienie | lamentacje. Z niego — 0so-
bliwym sposobem — madrosc i wiedze czerpiemy,
widzimy I styszymy, poznajemy co podfe, a co rze-
telne, co stodkie, a co obrzydliwe.. Za tegoz orga-
nu sprawg stajemy sie szaleni i obtgkani, bojazr
i przerazenie napada jednych noca, innych we dnie,
sny I majaki, checi niestosowne, nierozeznanie zda-
rzeni powszednich, nieuzytecznos¢ i bezradnosc.
Wszystko to cierpimy od mozgu, gdy nie jest zdro-
wy, lecz bardziej gorgcy, bardziej zimny, bardziej
wilgotny, albo bardziej suchy niz zazwyczaj, lub gdy
innym jakims sprzecznym z naturg I niezwyktym
schorzeniem jest dotkniety (Hipokrates, O swietej
chorobie, w: Brzeziriski, 1995, s. 135).

Dzi$ w ksztatceniu percepcji zmystowej war-
to korzysta¢ z naturoterapii, czy tez terapii
naturalnej, jako uzupetnienia klasycznych, po-
wszechnie dostepnych metod | srodkow. To
wspotdziatanie gwarantuje skuteczne wyniki
w procesie dochodzenia do petnego zdrowia
I pomysinego rozwigzywania réznych proble-
mow zyciowych.

Ogromna skutecznos$¢ terapii naturalnych pole-

ga na tym, ze systematycznie dbamy o swoja

kondycje i zdrowie. Do systematycznej praktyki

zachecac powinny, po pierwsze:

—dietetyka i makrobiotyka,

—Joga I tai chi,

—akupresura,

—masaz rewitalizacyjny,

—kinezjologia,

a po drugie - sztuka:

—tworcza wizualizacja,

—terapia dZzwiekiem,

—terapia tancem,

—sztuki wizualne (silwoterapia, hortiku, lotera-
pia, sztuka ziemi — land art).
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Tym, co decyduje o walorach naturoterapii jest
mozliwos¢ wykorzystania jej w komunikacji
miedzyludzkiej — wymienione powyzej dziedzi-
ny moga stuzy¢ jako niewerbalny komunikat,
by¢ mowa symboliczng, poniewaz w ich zakres
wchodzg procesy przeksztatcania i zarazem two-
rzenia Swiata wartosci przyjaznych cztowiekowi.

| co najwazniejsze, naturoterapia moze miec
zastosowanie we wszystkich ujeciach tera-
peutycznych: w podejsciu psychoanalitycznym
(freudowska psychoanaliza i jungowska terapia
analityczna; w podejsciu humanistycznym (fe-
nomenoliczne, Gestalt, humanistyczne, skon-
centrowane na kliencie, koncepcja tworzenia
jako drogi duchowej); w podejsciu edukacyj-
nym (behawioralnym, poznawczo-behawioral-
nym, rozwojowym); w podejsciu systemowym
(arteterapia grupowa i rodzinna); w podejsciu
zintegrowanym (odmiany terapii freudowskiej,
podejscie eklektyczne, podejscie wykorzystu-
jgce wyobraznie oraz wszystkie rodzaje sztuki,
arteterapia w tworczej edukacji).
Badania neuropsychologdw pokazaty, ze bycie w na-
turze resetuje mozg. Kiedy podigczamy sie wszyst-
kimi zmystami do nieskoriczonej ztozonosci natury
(w przeciwienistwie do powtarzajgcych sie wzorcow
W urzgdzeniach elektronicznych), ciato reaguje spo-
kojem, a umyst klarownoscia. Inteligencja sie wy-
ostrza. Stajemy sie tworczy i napetnia nas poczucie
sensu istnienia (Fabjanski, 2017, s. 36).

Mowimy tutaj duzo o naturoterapii, o arteterapii
w ujeciu polisensorycznym, warto wiec pokrot-
ce opisa¢ zmysty zewnetrzne.

WZROK

Czesto wzrok uznaje sie za najwazniejszy z na-
szych pieciu zmystow zewnetrznych. JestesSmy

wzrokowcamiiogromng ilos¢ wrazen odbieramy
dzieki oczom. Wzrok dostarcza nam niezwykty
zasob informacji. Méwi sie, ze zyjemy w szcze-
golnym czasie, w epoce Swiata obrazkowego.
Jednoczesnie wiemy, ze widzimy (w pewnym
uproszczeniu tego zagadnienia) dwadziesScia
cztery godziny na dobe. Widzimy przez otwarte
mocno oczy, widzimy kiedy lekko przymruzymy
oczy, widzimy kiedy zamkniemy oczy (widzenie
podpowiekowe), widzimy podczas snu (widzenie
senne).
Pod tym wzgledem nie ma zasadniczej roznicy po-
miedzy tym, co sie dzieje, gdy ktos bezposrednio
spoglada na swiat, a tym co sie zdarza, gdy ktos za-
myka oczy i ,mysli” (Arnheim, 2011, s. 23).
Tutaj pojawia sie niezwykle wazne pytanie: czy
rozumiemy to, co widzimy, jak rozumiemy to,
co ogladamy i jaki wptyw na nasze emocje, na
naszg psychike ma widzenie (a takze wyobra-
zenie) i myslenie o widzianym?

Wiemy, ze to, co oglgdamy: ksztatty, kolory, ukfa-
dy, struktury, ruchy, poddajg sie ztozonej, wrecz
skomplikowanej organizacji, tak w przestrzeni,
jak i w czasie. Ale jak mowi Arnheim:

Ogromng zaletg wzroku jest nie tylko fakt ze zmyst
ten przekazuje nam zfozong, wyrazna strukture da-
nych, lecz rowniez to, Zze tworzone przezeri uniwersum
dostarcza niewyczerpanego bogactwa informacji
0 przedmiotach | zdarzeniach Swiata zewnetrznego.
Dlatego tez wzrok jest gtownym narzedziem mysli
(Arnheim, 2011, s. 29).

Wzrok — widzenie sktada sie z ogromnej ilosci za-
gadnien. W wielu przypadkach nie zdajemy sobie
nawet sprawy, ze wzrok nie funkcjonuije tak jak po-
winien i nie chodzi tylko o deficyty, ktére sprawiajg
ktopoty (dalekowzrocznosé, krétkowzrocznose,
daltonizm). Jednym z wazniejszych zagadnien
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jest koordynacja obrazu. Jak wiemy, lewa i prawa
potkula moézgowa odbiera tylko po potowie wzro-
kowych impulsow, ktére ptyng z kazdego oka. Dla-
tego wazna jest komunikacja | koordynacja, czyli
wspotpraca obu potkul mézgowych.

Nastepnym, niezwyktym zagadnieniem jest to,
co oglgdamy i jak oglgdamy. Na przyktad,
aby cieszyc sie [..] tym co ogladamy musimy czuc
harmonie — réwnowage formy, Swiatfa i cienia,
struktury i przestrzeni (Brits, 2016, s. 115).

Niestety, w naszym codziennym zyciu, przez
wiekszos$¢ dnia towarzyszy nam sztuczne swia-
tto, zarowek LED, lamp fluorescencyjnych, ekra-
néw telewizora, komputera, smartfona. Swiatto
niebieskie, czerwone | pomaranczowe. A prze-
ciez z natury blizsza nam jest przyroda - kolor
zielony. Przyroda, ktéra zawiera w sobie wspa-
niate wzory, ptatki kwiatow, liscie, szyszki, musz-
le, krysztatki $niegu. Te obrazy to fraktale (wzory
powtarzajgce sie bez korica).

Natura, przyroda petna jest takich struktur. Wi-
doczne one sg w chmurach, wodach jezior i rzek,
w ptongcym ognisku, w strukturze ziemi.

Profesor fizyki Richard Taylor z Oregonu:

odkryt, Ze jestesmy ,zaprogramowani’, Zeby reago-
wac na fraktale wystepujgce w przyrodzie — a pa-
trzenie na te naturalne wzory moze obnizy¢ poziom
stresu nawet o 60 procent (Qing, 2018, s. 186).

To bogactwo fraktali w naturze czesto nas zdu-
miewa, zachwyca i prowadzi do komfortu psy-
chicznego.

Pierwotna fascynacja otwartym ogniem albo pie-
cem opalanym drewnem przemawia do naszych
serc | promieniuje cieptem, ktdre jest zupetnie inne
niz to wydzielane przez centralne ogrzewanie. Dzia-
fa na nas kojaco i poprawia samopoczucie (Brits,
2076, s. 98).

| jeszcze Arystoteles:

We wszystkich tworach natury tkwi cos cudownego
(za: Qing, 2018, s. 187).

DOTYK

Ludzie coraz rzadziej dotykajg sie. W kulturze
europejsko-amerykanskiej z dotykiem mamy do
czynienia w trakcie seksu i walki. Rodzice coraz
rzadziej dotykajg dzieci (dzieci od malenkosci
majg pokoje z kotyska, a potem tézkiem, rzadko
$pig razem z rodzicami). Nauczycielom zaleca
sie niedotykanie ucznia.

Wiele napisano o tak zwanym ,ztym dotyku”,
a niewiele o zaletach dotyku. Tymczasem na-
ukowcy bijg na alarm, twierdzac, ze wiele na-
szych dolegliwosci, takich jak leki, napiecia, wy-
nikajg miedzy innymi z tego, ze zmyst dotyku
jest coraz stabszy.

Nie dotykamy sie, jemy sztuécami, a nie dton-
mi. Wiele podstawowych czynnosci wykonuje-
my w specjalistycznych rekawiczkach. Bardzo
rzadko mamy fizyczny kontakt z naturg, a wta-
$nie zmyst dotyku pozwala jg odnowic.

Dotyk to bardzo wazny zmyst. Poznawanie
Swiata zaczyna sie od dotykania. Dotykiem po-
znajemy siebie i otaczajgcy Swiat. Dotyk jest
pierwszg w zyciu drogg zdobywania informacji.
Dotyk komunikuje rézne sytuacje w zyciu, od
mitosci po agresje. Umozliwia rozwdj i tworze-
nie wiezi. Odczuwamy go poprzez skore, a jest
to najwiekszy organ cztowieka. Poprzez recep-
tory czuciowe rozmieszczone na catym ciele
odbieramy sygnaty, ktére wedrujg do mdzgu
i tam zostajg sklasyfikowane.

Zmyst dotyku jest niezbedny dla przetrwania.
Ten bezstowny dialog z otoczeniem uczy zacho-
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wan spotecznych, zasad komunikacji. Komuni-
katy dajemy dotykiem, jednoczesnie odbieramy
je tym samym zmystem. Jest pozawerbalnym
tacznikiem miedzy ludzmi. Kontakt fizyczny
z cztowiekiem lub przedmiotem wywotuje wiele
reakcji, emocji w naszej psychice. Stad tez jest
przedmiotem zainteresowania psychologéw, bo
dotyk moze by¢ pozytywnym lub negatywnym
komunikatem.

Dotyk moze by¢ naszym znakomitym terapeu-
tg. Wspaniate terapeutycznie moze byc¢ chodze-
nie boso po trawie, po piasku, po wodzie. Nie
jest to tylko zwigzane ze zdjeciem ciezkich bu-
tow, ale jak twierdzg naukowcy - otrzymujemy
wtedy potezng dawke ,leczniczych elektronow”.

Inna sytuacja: poczucie wiatru na twarzy, od-
czuwanie wody przeptywajacej przez palce.

Warto pogtebi¢ nasze przezycia doswiadcza-
niem dotykania natury: lisci, drewna, kamieni.
Dotykanie natury prowadzi do tworczej refleksji
0 znaczeniu metaforycznym. To praca z takimi
refleksjami, jak: ciepto dotyku, piekno dotyku,
uzdrawiajgcy dotyk.

| jeszcze takie ¢wiczenie:

Wyjdz boso na dwdr, usigd? albo stan nieruchomo
i skup catg swojg uwage na podeszwach stdp, kon-
centrujac sie na swoich odczuciach.

Ustaw stopy rownolegle na szerokos¢ ramion.
Opusc lekko podbrodek i wyprostuj kregostup.
Pozwdl rekom zwisac¢ swobodnie wzdtuz bokdw.
Utrzymujac proste plecy, oddaj stopom cate swoje
napiecie i ciezar.

WyobraZz sobie, jak z twoich podeszew wrastajg
w ziemie korzenie.

(Qing, 2018, s. 221).

WECH

Nic tak skutecznie nie wywotuje wspomnieri jak za-
pach (Victor Hugo, w: Brits, 2016, s. 107).

Zapach potrafi przeniesc nas btyskawicznie do mitych
chwil z przesztosci, zmyst wechu jest najsilniej zwig-
zany z naszymi emocjami. Okreslone zapachy potra-
fig da¢ nam natychmiastowy komfort. Moze byc¢ to
aromat dymu z dobrego cygara, zapach topigcego sie
masta albo pasty do butow, mokrego psa lub proszku
do prania. Moze to by¢ zapach swiezo skoszonego
trawnika, jasminu, trocin, starych ksigzek albo rumian-
ku. Przyjemne wspomnienia, ktore wywotujg te zapa-
chy, sa tak samo indywidualne jak Zycie kaZzdego z nas
(Brits, 2016, s. 107).

Wech to najbardziej pierwotny, najstarszy ze
zmystéw. Zaden z pozostatych ludzkich zmy-
stow zewnetrznych nie oddziatuje na nas tak
bezposrednio. Opowiada nam o $wiecie wiecej,
niz mogtoby sie pozornie wydawac. Stuzy jako
ostrzezenie przed zagrozeniami, wigze sie z od-
czuwaniem przyjemnosci, wptywa na to, jak sie
czujemy i zachowujemy.

Nos prowadzi nas, ale mato kto wie, jak istotny
wptyw ma na nasze postrzeganie Swiata.

Okreslony aromat moze wywota¢ natychmia-
stowa reakcje.

Zapach ma niebywatg moc. Moze dziata¢ uspo-
kajajgco, odprezajaco, ale i uziemiajgco.

W aromaterapii uzywa sie zapachow do niwelo-
wania niepokoju i rozluzniania ciata.

Ale nalezy wyraznie powiedziec, ze kazdy z nas
preferuje pewne zapachy. Jedne budzg w nas
pozytywne emocje, podczas gdy inne nie ko-
jarza sie z niczym dobrym. Takim przyktadem
moze by¢ zapach palonej fajki. Sg osoby, nawet
niepalgce, ktére uwielbiajg zapach tytoniu palo-
nego w fajce. Inni nie znoszg tego zapachu. Sg
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osoby uwielbiajgce zapach miasta, restauracji,
barow, kioskéw z fast foodami. Inni tego nie
akceptujg, wrecz mowig o cuchngcych zapa-
chach jedzenia i alkoholu.

Prawdopodobnie jedynie natura, przyroda, drze-
wa, tgki posiadajg zapachy akceptowalne przez
wszystkich, a na pewno przez wiekszos¢ z nas.

Historia od czasow najdawniejszych wskazu-
je, ze ludzie uzywali zapachow do dziatan tera-
peutycznych. Zaréwno Biblia, jak i stare ksiegi
indyjskie, egipskie papirusy czy antyczne chin-
skie recepty zawierajg takie opisy. Wsrod wielu
interesujgcych historii czystym przyktadem aro-
materapii jest to, ze cierpigca na bezsennosc¢ Kle-
opatra napetniata poduszki ptatkami réz, co za-
pewniato jej dobry sen i piekne marzenia senne.

Wspotczesne badania naukowe potwierdzajg
racje wielu wczesniejszych dziatari aromatera-
peutycznych i wykazujg precyzyjnie, ze wiele za-
pachéw zawiera sktadniki o dziataniu uspakajaja-
cym, relaksujgcym lub nasennym. Udowodniono
na przyktad, ze jeden z najbardziej rozpowszech-
nionych gatunkow drzew iglastych, sosna zwy-
czajna, roztacza silng, ziotowa, wytrawng won,
ktéra dziata pozytywnie na zmeczenie fizyczne
i psychiczne oraz wyostrza uwage i koncentracje.

Zupetnie inacze] dziatajg zapachy drzew liscia-
stych, ktdre nie wytwarzajg olejkdw eterycznych,
ale ich zapach potrafi réwniez dziata¢ terapeu-
tycznie. Zapach brzozy, zapach olchy...

Aby naby¢ wprawy w percepcji zapachdéw, za-
leca sie rozpoczag¢ ¢wiczenia zwigzane z prak-
tykowaniem $wiadomego oddechu. Oto jedno
Z nich:

Stan z rekami wzdtuz ciata, kierujgc wnetrza dfoni
do przodu.

WeZ wdech przez nos, rownoczesnie powoli uno-
szgc rece, dopdki dfonie nie zetkna sie ponad gfowa.
Policz do czterech, trzymajac te pozycje.

PdZniej siegnij wyzej | wspinajac sie na palce, po-
nownie skieruj wnetrze dfoni do przodu.

Z wydechem opusc wolno rece.

Kiedy wrdcisz do pozycji wyjsciowej, znow wypetnij
ptuca swiezym, lesSnym powietrzem.

Powtdrz ten cykl trzy razy (Qing, 2018, s. 210).

SMAK

Hasto ,smak” posiada 275 definicji, a stowo
,smak" posiada 161 synonimow. Te synonimy to
na przyktad: gust, elegancja, styl, apetyt, moda,
hobby, wykwint, wytwornos¢, szyk, ochota na
cos, zamitowanie, zapat, smaczek, upodobanie.

Bez zdefiniowania, o czym doktadnie méwimy,
wszystkie stowa sg bez sensu, to tylko zlepek
liter. Musimy rozumie¢ definicje i synonimy, aby
sie przy ich pomocy skutecznie porozumiewac.
Ale co najwaznigjsze, musimy wzbogaci¢ na-
Szg percepcje zmystowa.

Jak wzbogaci¢ naszg percepcje zmystowg zwig-
zang ze smakiem w naturze? Jak smakowac na-
ture?

Oczywiscie jedna z drog prowadzi przez bo-
gactwo symboliczne rozumienia tego stowa
o metaforyczne ujecia, duchowe smakowanie,
inne przez praktyczne doswiadczanie smakow
natury, to wynikajace z catkiem fizycznych do-
znan, jedzenia i picia. To praktyczne doswiad-
czanie najtatwiej zacza¢ od wody. | jesli zoba-
czymy zrodto, albo strumyk z gérskg wodg, to
najlepiej zanurzy¢ ztozone dtonie i zaczerpng¢
wody, aby ugasi¢ pragnienie. Prawdopodobnie
nie zapomnimy przepysznego smaku takiej
wody.
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Innym przyktadem mogg by¢ Swiezo zebrane
w lesie jagody, maliny, jezyny. To za kazdym razem
fantastyczne, niepowtarzalne doswiadczenie.

A jak smakuja listki szczawiu spotkane na tgce?
A Swiezo zebrane ziota na tgkach?

Jeszcze inne doswiadczenia, to tak zwane ,her-
batki z natury”. Herbatka parzona z réznych
lisci, kwiatow, igiet, a nawet kory. Nie mowigc
juz o nalewkach. Na przyktad nalewka na korze
debowe).

Taka percepcja smakéw natury moze okazac
sie dos¢ trudna dla wiekszosci mieszczuchow.
Mozna wiec zaczac¢ z przewodnikiem smakow.
Dos¢ powszechna staje sie juz turystyka kuli-
narna, taka jak: Korzenie smakdw natury, Smako-
wanie natury, Smakowanie Swiata.

SLUCH

Czy potraficie sobie przypomniec, kiedy ostatni
raz nie styszeliscie niczego?

W dzisiejszym Swiecie trudno znalez¢ cisze.
Ciggle cos styszymy.

Bardzo duzo wiemy o percepcji zwigzane] ze
zmystem stuchu. Wiemy, ze stuchanie jeszcze
nie znaczy styszenie. Wiemy juz, ze styszenie
jest dos¢ skomplikowanym procesem percepgji
zmystowej, ze wigze sie z bardzo skomplikowa-
ng pracg naszego mozgu, takg jak pamiec i wy-
obraznia.

Stuchamy coraz gtosniejszej muzyki. Styszymy
ciggle pracujgce sprzety domowe: lodowki, pral-
ki. Dochodzi radio w domu, w samochodzie. | te-
lewizor. DZwieki miasta: motocykle, samochody,
tramwaje. Nad naszymi glowami samoloty.

Dzi$ mozna juz mowic o uzaleznieniu od hatasu.

Pojawia sie wiec pytanie, czy jeszcze styszymy
dzwieki natury: piejgcego rano koguta, ptaszki
uderzajgce dziobem w parapet?
Naturalne dzwieki, takie jak krople deszczu ude-
rzajgce o dach, delikatny wiatr, Spiew ptakow
albo trzask palacego sie drewna, a takze dZwiek
bicia serca ukochanej osoby, przynosza komfort
wszystkim ludziom. DZwieki Zycia, ktore toczy sie
wokot nas — takie jak gfosy naszych sasiadow za
pfotem albo odgfosy towarzyszace przygotowa-
niu positku — dajg nam poczucie, Zze nie jestesmy
sami. Inne przyktady takich dZwiekow to uspaka-
Jajace geganie gesi wracajacych do domu (Brits,
2016, s. 109).
Stuch to zdolno$¢ odrézniania dzwiekdw z oto-
czenia. Jest jednym z najwazniejszych kreatoréw
rzeczywistosci. Dzieki niemu mozemy cieszyc sie
brzmieniem od ledwo styszalnego szumu po do-
nosne dzwieki.
Dzieki temu, ze styszymy, wchodzimy w interak-
cje z drugim cztowiekiem. Gdyby nie stuch, nie
istniataby muzyka, nie moglibysmy ze sobg roz-
mawiag, nie istniatyby telefony. Dzieki stuchowi
mozemy cieszy¢ sie réznymi przyjemnosciami
i wzbogacaé nasze zycie. Swiat jest wibracjg
dzwiekoéw o réznych czestotliwosciach. | cho¢
cztowiek reaguje tylko na niektoére z fal dzwieko-
wych, to odréznia dzwieki, ktére nas uzdrawiajg,
te, ktore szkodzg i te, ktdre ostrzegaja.

Ale czy wszyscy potrafimy odréznia¢ dzwieki,
ktére nas uzdrawiajg od tych, ktére szkodzg?
Moze, tak naprawde, brak nam jest ciszy?

Dr Qing uwaza, ze:

naturalng cisze uznano za jeden z najbardziej zagro-
zonych zasobdw na naszej planecie,

jednoczesnie mowi:

Odgtosy natury pomagaja nam sie odprezyc.
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| proponuje takie ¢wiczenie w lesie:
Na poczatku sprobuj uspokoi¢ gonitwe mysli.
Skup sie na oddechu.
Nastuchuj. Po chwili hatas w twojej gfowie przycich-
nie i zaczniesz stysze¢ odgtosy natury. Nadstaw
uszu. Zauwaz, jakie dzwieki styszysz. Moze stuk,
stuk, stuk, dzioba o kore? Albo dwutonowe zawofta-
nia ptakdw. Sprawdz, czy w oddali nie dobiega jesz-
cze jakis odgtos. Zamknij oczy, zeby wytezyc stuch.
Zamknij oczy, by lepiej styszec¢. Trwanie w ciszy
i skupienie na odgfosach lasu sprawiajg, ze twoje
uszy naprawde sie otworza. Wystarczy milczec i stu-
chac. Jesli skoncentrujesz sie odpowiednio mocno,
by¢ moze ustyszysz gtosy drzew, przemawiajacych
do siebie jezykiem fitoncydow. Na poczatku sprobuj
uspokoi¢ gonitwe mysli... (Qing, 2018, s. 177).

|.3. SIMPLICITY (PROSTOTA)

Analizujgc przygotowanie do witasciwej percep-
cji zmystowej, w 1996 roku razem z prof. Klau-
sem-Ove Kahrmanem z Niemiec podjelismy pro-
be zdefiniowania postepowania do polepszenia
sprawnosci polisensorycznej. Byto to dziesie¢
zasad sformutowanych na potrzeby warsztatow
land art w ramach jednej z letnich akademii reali-
zowanych przed kilku laty (1996-1999).

DZIESIEC ZASAD SIMPLICITY

Zasada 1. Powinienes przywigzywac duza
wage do prostoty.

To wydaje sie wystarczajgco proste. W rzeczy-
wistosci bardzo niewiele osob potrafi doceni¢
prostote. Poswiecajg jej troche uwagi, ale za-
zwyczaj jest to dla nich drugorzedna wartosg.

Dziatanie musi by¢ dla nich optacalne, jezeli przy
tym jest proste ,to bytoby dobrze”, ale tylko wte-
dy, kiedy prostota nie koliduje z innymi warto-
Sciami. Kiedy rzeczy sg bardzo skomplikowane,
szukamy prostoty, ale rzadko robimy cos bardzo
prostego od poczgtku. Prostota nie jest czesto
traktowana jako najwazniejsza cecha. Jesli nie
przywigzujesz uwagi do prostoty, wtedy ona nie
moze powstac.

Zasada 2. Musisz by¢ zdeterminowany w po-
szukiwaniu prostoty.

Powinienes by¢ zmotywowany i zdeterminowa-
ny we wktadaniu wysitku w robienie rzeczy pro-
stych. Nie wystarczy tylko docenia¢ prostote,
ktéra juz istnieje. Potrzebujesz aktywnie two-
rzy¢ rzeczy proste sam. Prostota nie jest zbed-
nym dodatkiem do innych rzeczy. Motywacja
do tworzenia prostoty musi wynikac z twojego
wtasnego nastawienia. To nastawienie powin-
no byc¢ takze poparte przez otaczajgcy porza-
dek lub osobe, ktéra stworzyta zwiezty projekt.
Trzeba poswieci¢ czas, zainwestowac energie
myslenia i pienigdze, zeby stworzy¢ rzeczy bar-
dzo proste. Ludzie lubig prostote, jesli nic nie
kosztuje, ale zazwyczaj niechetnie inwestujg
w tworzenie czego$ prostego.

Zasada 3. Musisz doktadnie zrozumieé temat.

Musisz doktadnie wiedzieé, co chcesz zrobié
I jakie z tego beda ptyng¢ korzysci, rozwazyc
wiele mozliwosci, ktére moga by¢ wziete pod
uwage. Jezeli dgzysz do zrozumienia jakiejs sy-
tuacji, musisz jg znac bardzo dobrze. Jezeli nie
masz wystarczajgcej wiedzy, wynik twojej pra-
cy bedzie raczej prostacki niz prosty. Prawdzi-
wa prostota pochodzi ze zrozumienia. Prostota
poprzedzajgca zrozumienie jest bezwartoscio-
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wa. Prostota wynikajgca ze zrozumienia jest
nowg wartoscig,

Zasada 4. Powinienes$ projektowac alternaty-
wy i mozliwosci.

Nacisk musisz potozy¢ na projektowanie. Ana-
liza odgrywa wazna role w upraszczaniu, ale na
koniec musisz stworzy¢ nowg droge. Proces
projektowania potrzebuje kreatywnosci i peryfe-
ryjnego myslenia. W projektowaniu nie jest istot-
na jedna wtasciwa droga. Wieksze znaczenie
ma projektowanie alternatyw i mozliwosci, a do-
piero potem wyselekcjonowanie jednej z nich.
Pierwszy pomyst, jaki przychodzi do gtowy, za-
zwyczaj nie jest najlepszy. Dlatego tak wazne
jest myslenie nad innymi mozliwosciami.

Zasada 5. Musisz przezwyciezy¢ i odrzucié
istniejgce elementy.

Wszystko musi by¢ przezwyciezone i uzasad-
nione. Systemy | dziatania majg tendencje do
rozrostu w coraz bardziej skomplikowane for-
my. Rzeczy, ktore kiedys byty bardzo potrzebne,
teraz wydajg sie zbedne. Kiedy co$ nie moze
by¢ uzasadnione, wtedy trzeba z tego zrezy-
gnowac. Jesli chcesz zatrzymac cos ze wzgle-
du na tradycje, niech bedzie to efektem Swiado-
mej decyzji.

Zasada 6. Musisz by¢ przygotowany na to, aby
zaczynac¢ wszystko ciggle od poczatku.

Jest znacznie prosciej modyfikowac istniejgce
struktury, szukajgc prostszej formy, ale mu-
sisz by¢ przygotowany, zeby czasami zaczy-
na¢ wszystko od poczgtku. Musisz doktadnie
wiedzie¢, co chcesz zrobi¢, by moc catkowicie
zignorowac istniejgcy system. Jest to o wiele
trudniejsze, drozsze i mniej chetnie akcepto-

wane. Dlatego bedziesz musiat umie¢ pokazac
oczekiwane korzysci ptyngce z twojego nowe-
go podejscia.

Zasada 7. Musisz uzywac¢ konceptow.

Koncepty sg sposobami ludzkiego umystu na
upraszczanie otaczajgcego Swiata. Jezeli ich
nie uzywasz, pracujesz z detalami. Nie jest moz-
liwe poruszanie sie bocznymi drogami od deta-
lu do detalu. Zawsze musisz wracac do koncep-
tu i i8¢ dalej. Z konceptu wynika pierwszy etap
myslenia, kierunek i cel. Kiedy juz przejdziesz
przez ten etap, mozesz skupi¢ sie na konkre-
tach i alternatywnych pomystach. Pamietaj, ze
koncept jest generalnym, ogdlnym schematem.

Zasada 8. Musisz rozbi¢ plany na mniejsze
jednostki.

Organizacja mniejszych jednostek jest oczywi-
Scie prostsza niz wiekszych. Mniejsze jednostki
organizujg sie, zeby stuzy¢ wyzszemu celowi.
Zeby co$ zrozumie¢, mozliwe, ze bedziesz mu-
siat porozbija¢ to na mniejsze kawatki i przez
analize dotrze¢ do tego, co ukryte. Rozbudo-
wane systemy pracujg lepiej, kiedy sktadajg sie
z podsystemow, z ktorych kazdy ma prostszg
organizacje, integrujgca sie z resztg (podobnie
jak komarki w ciele cztowieka).

Zasada 9. Powiniene$ by¢ przygotowany na
poswiecenie innych wartosci dla prostoty.

System, ktérego zatozeniem jest catkowita zro-
zumiatos¢, moze by¢ bardzo skomplikowany.
Czasami trzeba poswieci¢ zrozumiatos¢ dla
prostoty, wtedy projektujesz odpowiedni sys-
tem zajmujacy sie wyjgtkowymi przypadkami.
Tak dtugo jak btedy pozostajg nieakceptowane,
mozesz by¢ zmuszony do poswiecenia perfek-
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cji dla praktycznej prostoty. Prostota jest praw-
dziwg wartoscig i dlatego powinienes oddac
inne, aby uzyskac witasnie prostote. Ten rodzaj
rezygnacji wymaga podkreslenia wartosci pro-
stoty i jej priorytetow. Zazwyczaj nie jest moz-
liwe, aby mie¢ wszystko, wiec musisz dokonac
wyboru miedzy wartosciami. Wazne jest, aby
byt to wybdr przemyslany i Swiadomy.

Zasada 10. Musisz wiedzie¢, dla kogo prosto-
ta jest przeznaczona (projektowana).

Czy prostota jest projektowana dla uzytkownika
(klienta) systemu, czy dla operatoréw (wtasci-
cieli) systemu? Czy prostota jest dla produkcji
(wytwarzania), czy konserwacji (utrzymania)?
Czy prostota jest dla swobody operacji (dziata-
nia), czy dla oszczednosci? Zmiana (przesunie-
cie zawitosci) moze oznaczaé, ze system jest
wykorzystywany o wiele prosciej dla klienta, ale
o wiele bardziej skomplikowany dla operatora.
Duzo czesciej mamy do czynienia z odwrotng
sytuacjg. Kto zatem czerpie z tego korzysci?
Jesli nikt nie zamierza czerpac korzysci, to kto
w takim razie?

W nawigzaniu do tych zasad, podczas praktycz-
nych prac warsztatowych zwrdécitem uwage na
dwa zagadnienia: slow i spokd).

.4. SLOW

Slow, slow, slow...
Wszechobecne dzisiaj stowo: slow.

Slow food, slow jogging, slow travel, slow driving,
slow money, slow parenting, slow work, slow sex,
slow life, slow city.

Konotacja stowa slow, czyli powolny, do nie-
dawna nie byta pozytywna. Jednak w ostatnich
latach wszystko sie zmienito. Dzisiaj pozytyw-
ng cechg, a nawet wartoscig jest ,by¢ slow”.
Dlaczego?

Doszlismy do takiego momentu, ze wiekszos¢
ludzi wszystko robi szybko. Szybko przemiesz-
cza sie z migjsca na miejsce: jezdzi coraz szyb-
szymi samochodami, pociggami, lata bardzo
szybkimi samolotami. Szybko jemy. Szybko
czytamy (technika szybkiego czytania). Szyb-
ko oglgdamy (Japonczycy w ciggu siedmiu dni
sg w stanie zwiedzi¢ catg Europe). Pracujemy
duzo i na czas.

Tu z pomocg przychodzi nam idea slow life, kto-
ra pokazuje, ze mozna zy¢ inaczej.

Zy¢ wedtug idei slow life nie znaczy, by praco-
wacé mnigj, konsumowac¢ mniej. Nie mnigj, ale
inaczej. Jest nawet popularne, takie dos¢ prze-
wrotne powiedzenie ,Mniej znaczy wiecej". We-
dtug tej idei chodzi o to, zeby przezwyciezyc¢ ba-
riere pospiechu i pozwoli¢ sobie zainwestowacé
czas w sposob jak najkorzystniejszy dla nas
samych, w petnym holistycznym ujeciu — mie¢
czas dla ciata, umystu i duszy.

|dea slow life zaktada, ze szybko nie zawsze zna-

czy wydajnie. Czasami warto zwolni¢, by moc
w petni doceni¢ na przyktad zwyktg codzien-
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