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WSTEP DO WYDANIA POLSKIEGO

Pewnie czujecie, ze uspokaja Was szum lisci, szmer wody i $piew
ptakow. A wiecie, dlaczego tak jest? To reakcja atawistyczna. Liscie
daja pozywienie, woda gasi pragnienie, a obecno$¢ ptakow stanowi
sygnal bezpieczenstwa.

Gdyby Psychologii ogrodnictwa nie napisal ktos inny, chetnie zro-
bifabym to sama. Jako pasjonatka ogrodnictwa, aktywna kreatorka
swojego ogrodu, a przede wszystkim psycholozka, nie tylko znala-
zlam w niej potwierdzenie wlasnych opinii i przekonan, ale dowie-
dzialam sie réwniez wielu interesujacych rzeczy, prezentowanych
w oparciu o dowody naukowe.

Wszyscy wiemy, ze Brytyjczycy styna z zamilowania do ogrod-
nictwa. W Wielkiej Brytanii ogrodnictwo to nie tylko uprawa ro-
$lin, ale tez hobby, sposob na spedzenie wolnego czasu, relaks. To
takze sztuka kreowania przestrzeni, sposob na kariere zawodowa
oraz metoda leczenia réznego rodzaju schorzen, oficjalnie wpisana
w brytyjskie procedury medyczne.

Autorka Psychologii ogrodnictwa, profesor psychologii Harriet
Gross poszla krok dalej. Przyblizyta czytelnikowi fenomen ogrod-
nictwa przez pryzmat wybranych koncepcji psychologicznych. Na
podstawie analizy wynikdw badan autorka wskazalta wylaniajace
sie z nich motywy przewodnie ogrodnictwa, takie jak: wlasnos¢,
tozsamo$¢, kreatywno$¢, kontakt z naturg, odosobnienie, poczucie
wlasnej sprawczosci i bycie produktywnym, relacje spoteczne, ak-
tywno$¢ fizyczna. Pozostajac w nurcie psychologii srodowiskowej,
podjeta probe charakterystyki osobowosci i tozsamosci ogrodnicze;.

Harriet Gross porusza takze kwestie zwigzane ze zmiang poczu-
cia czasu oraz perspektywy jego postrzegania podczas aktywnego
uprawiania ogrodéw. Prezentuje wyniki badan udowadniajacych
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WSTEP DO WYDANIA POLSKIEGO

mozliwo$¢ doswiadczenia stanu flow oraz analizuje zjawisko uwaz-
nosci, wskazujac na ich dobroczynne skutki dla redukcji stresu i od-
budowy szeroko pojetych zasobdw psychicznych.

W Psychologii ogrodnictwa nie zabraklo réwniez obszernego
omodwienia kwestii ogrodnictwa jako metody terapii. Harriet Gross
dostarcza czytelnikowi wielu dowodéw empirycznych potwierdza-
jacych efektywnos¢ pracy w ogrodzie w zakresie redukgji stresu,
probleméw psychologicznych oraz w procesie budowania dobrego
zdrowia psychicznego i fizycznego. W opracowaniu poruszony zo-
stal takze watek aktywno$ci fizycznej w zwigzku z uprawg ogrodow.
Autorka przytacza wyniki badan i eksperymentéw wskazujacych na
lepsze efekty uprawiania ¢wiczen w naturze w poréwnaniu z tak po-
pularnymi dzisiaj, usytuowanymi w budynkach, sitowniami.

W ksiazce znajdziemy réwniez informacje na temat spolecznej
roli ogrodnictwa — poczawszy od analizy funkgcji, jakie spelniaja
ogrody dzialkowe, a skoniczywszy na partyzanckim ogrodnictwie.

Psychologie ogrodnictwa rekomenduje szerokiemu gronu odbior-
cow. Ksiazke te polecam zatem nie tylko ogrodnikom (profesjonali-
stom i amatorom). Swiadomo$¢ dobroczynnego wptywu ogrodnic-
twa na nasz organizm moze by¢ wskazdwka dla oséb poszukujacych
aktywnych sposobdw radzenia sobie z trudnosciami oraz dla psy-
chologéw, terapeutdw, lekarzy i wszystkich tych, ktérzy pracuja
w obszarze zdrowia.

Marta Znajmiecka
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PRZEDMOWA

Przez lata ogrody byly postrzegane jako miejsca odbudowy i odno-
wy psychicznej i fizycznej, jak réwniez miejsca produktywnej pracy
i kreatywnosci. Gdy zaczelam pracowa¢ nad tg ksigzka, brytyjski
zespdt doradcow ds. zdrowia, The Kings Fund, opublikowat Gar-
dens and Health (,Ogrody i zdrowie”), kompleksowy raport zawie-
rajacy dowody na wartos¢, jaka ogrody niosa dla zdrowia i dobrego
samopoczucia. Dowody te wskazujg, ze korzysci zdrowotne wyni-
kajace z ogrodnictwa sg wystarczajaco istotne, by uzasadnia¢ zmia-
ny w polityce i praktyce. Raport ten stanowi zdecydowane poparcie
dla ogrodnictwa.

Ta ksigzka jest o ogrodnictwie i psychologii. Jej korzenie siegaja
mojego wlasnego do$wiadczenia jako ogrodnika i akademickiego
psychologa zainteresowanego tym, jak ludzie traktuja swoje co-
dzienne do$wiadczenia i spotkania. Zadaje w niej nastepujace py-
tania: Dlaczego niektdre osoby zaczynaja zajmowac sie ogrodnic-
twem? I dlaczego to kontynuuja?

»Psychologia ogrodnictwa”, czyli obszar konkretnie zajmujacy si¢
ogrodnictwem, jako taki nie istnieje. Zamiast go tworzy¢, by od-
powiedzie¢ na pytanie: ,,dlaczego ogrod?”, potrzebujemy rozpozna-
nia, ktdre czesci istniejacej psychologii moga nam w tym pomoc.
Psychologia zajmuje si¢ wszystkimi aspektami ludzkiego zachowa-
nia. Bada ona niezwykle wzrokowe, stuchowe i umystowe proce-
sy percepcji, uwagi, jezyka, pamieci i rozumowania, wplatane we
wszystko, co robimy, gdy wchodzimy w interakcje z ludzmi i przed-
miotami. W psychologii chodzi o rozpoznanie, ustanowienie i wyja-
$nienie indywidualnych réznic, takich jak osobowos$¢ i umiejetnosci,
oraz tego, w jaki sposdb roznice te wraz z plcia, kulturg lub wiekiem
wplywaja na podstawowe procesy, budujace tozsamos¢ i relacje
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spoteczne. Psychologow interesujg rowniez konteksty, w jakich lu-
dzie wykonuja czynnosci, ktére lubig lub nie oraz wptyw kontekstu
na fundamentalne procesy, ktore tworza umiejetnosci, wspomnie-
nia i relacje. Fizyczny kontekst ogrodnictwa stanowia ogrody (lub
ich odpowiedniki), a ogrody sa powigzane z naturg i wszystkimi
innymi kontekstami zycia ludzi. Istnieje duza ilo§¢ materiatéw do-
tyczacych natury i psychologii, a takze innych aspektéw ludzkiego
zachowania, ktére bedg pomocne w uzyskaniu odpowiedzi na moje
pytania.

Historia, kultura i praktyka ogrodnictwa byta badana przez wie-
lu wybitnych autoréw bedacych przedstawicielami ogromu dyscy-
plin. Bogactwo literatury dotyczacej ogrodnictwa mozna okresli¢
jako przytlaczajace. W polaczeniu z réwnie rozbudowang dziedzing
psychologii i wieloma dostepnymi teoriami psychologicznymi, za-
danie polegajace na wydobyciu istoty tego dorobku i zmieszczeniu
jej w jednej ksigzce bylo nie lada wyzwaniem. Zgodnie z oryginal-
nym planem ksigzki, skupiam si¢ na tym, w jaki sposéb dorobek
psychologii moze przyczyni¢ si¢ do zrozumienia do§wiadczenia ja-
kim jest ogrodnictwo. Musialam dokona¢ wyboru, ktére informacje
zamiesci¢. Co wiec nieuniknione, istnieje wiele wysoce odpowied-
niego i interesujacego materiatu, ktéry musiatam poming¢, a ktory
mozna byloby oczekiwad, Ze sie tu pojawi.

Przygladam si¢ temu, co o ogrodnictwie méwig ogrodnicy i inne
osoby, a takze badam niektdre procesy psychologiczne i obszary,
ktore moga odnosi¢ sie do tematu. Dodatkowo badam, czy teorie
psychologiczne oferuja wglad w powody, w ktérych zakorzenione
jest ogrodnictwo.

Rozpoczynajac od przegladu tego, czym jest ogrodnictwo i kto
je wykonuje, w rozdziale 1 podkreslam to, w jaki sposéb ogrod-
nictwo jest osadzone w literaturze i historii. Rozdzial ten stanowi
zwiezle wprowadzenie do tematu metodologii badan zwiazanych
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z psychologia ogrodnictwa. W rozdziale 2 badam z kolei tozsa-
mo$¢ ogrodniczg, przytaczajac relacje pojedynczych ogrodnikéow
dotyczace znaczenia ogrodu jako miejsca. W rozdziale tym, aby
pomoc zrozumie¢ rdznice indywidualne i ztozonos¢ relacji jedno-
stek z ich ogrodami, wykorzystuje psychologiczne teorie tozsamo-
$ciiprzywiazania do miejsca. Rozdzial 3 zawiera przeglad réznych
wyjasnien tego, w jaki sposob ogrodnicy opisuja czas spedzany
w ogrodach. W rozdziale tym znajdziemy rozwazanie dotyczace
sktadowych Teorii Przywracania Uwagi (Attention Restoration
Theory — ART) oraz tego, czy pojecia flow oraz uwaznosci dostar-
czajg alternatywnych punktéw widzenia na role odnowy i ogrod-
nictwa. W rozdziale 4 zgromadzitam motywacje, tozsamos$¢ miejsca
i odnowe pod wspdlnym motywem, jakim jest polaczenie z natura
oraz rozwazylam, ktdre teorie ewolucyjne moga wnie$¢ wktad do
rozumienia ogrodnictwa jako sposobu na radzenie sobie, wspdtist-
nienie z naturg. Uzywanie ogrodnictwa dla celéw spolecznych i te-
rapeutycznych, opierajgc si¢ na pojeciach poczucia wlasnej skutecz-
nosci, odnowy i pofaczenia z naturg, zostalto zglebione w rozdziale 5,
ktoéry zawiera rowniez rozwazanie dotyczace wzglednych korzysci
plynacych z innych aktywno$ci wykonywanych na §wiezym powie-
trzu, w tym odwiedzania ogrodéw. Ostatni rozdziat zawiera za$ re-
fleksje dotyczaca mozliwosci i wyzwan, przed ktérymi staja ogrod-
nicy XXI wieku, poje¢ kariery i wiedzy specjalistycznej ogrodnika
oraz pojecia ogrodnictwa jako zawodu.

Harriet Gross, 2017
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Niektorzy zasluguja na specjalne podzigkowania: Nicola Lane, Julie
Taylor, Vicky Alfrey (z domu Roberts) i Hettie Roebuck to osoby;,
ktdre bezposrednio podzielaly moje zainteresowanie rola ogrodéw
w zyciu ludzi i pomogly mi zgromadzi¢ cze¢$¢ materiatéw, do kto-
rych odnosze si¢ w niniejszej ksigzce. Do tej grupy naleza réwniez
Joe Fortescue, Harriette Marshall i Monty Don oraz wszyscy ogrod-
nicy i nie-ogrodnicy, ktérzy poswigcili swoj czas na to, by poroz-
mawia¢ ze mng na temat ogrodnictwa. Rusi Jaspal i Susan Con-
dor dzigkuje za dotaczenie do mnie w podrdzy $ciezka psychologii
ogrodnictwa. Podzigkowania kieruje réwniez w strone Lucy Kenne-
dy z Routledge za jej zainteresowanie tematem i wsparcie edytorskie.

Stworzenie w 2013 roku, wspoélnie z Shaunem Lawsonem oraz
Tomem i Paulem Harfleet Ogrodu ,Zdolnosci cyfrowych” na
RHS Chelsea Flower Show byto jednym z najbardziej ekscytujacych
i ambitnych doswiadczen w moim zyciu zawodowym. Ogromnie
dzigkuje im, jak réwniez calemu zespolowi projektowemu za prze-
ksztatcenie pomystu w ekscytujaca rzeczywistos¢: dziekuje osobom
takim jak Richard Wright, Duncan Rowland, Chris Waltham, Pe-
ter Baldwin, Jamie Mahoney, Barbara Griffin i studenci Lincoln
M. Arch rocznika 2012/2013. Dzigkuje pracownikom Uniwersyte-
tu w Lincoln za wspieranie tego przedsiewzigcia i innym pracow-
nikom tego Uniwersytetu zatrudnionym w 2013 roku, a zwlaszcza
Zoe Mead, Nicoli Knaggs, Derkowi Cottrellowi, Normanowi Cher-
ry’emu, Mary Stuart i wielu innym. Szczegdlne podzigkowania kie-
ruje w strone Sary Owen za jej hojne zaangazowanie i entuzjazm
okazywany tak wtedy, jak i teraz.

W okresie, gdy w mojej glowie pojawila si¢ mysl o napisaniu
ksiazki dotyczacej psychologii i ogrodnictwa, bytam cztonkinig
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grupy roboczej Brytyjskiego Towarzystwa Psychologicznego, stwo-
rzonej po to, by rozwazy¢, jaki ogréd mozna byloby stworzy¢ na
pokaz w Chelsea. Czlonkostwo to pozwolito mi na poznanie pro-
jektanta ogrodu o nazwisku Andrew Fisher Tomlin. Za jego spra-
wa dziesie¢ lat pdzniej ,Zdolnosci cyfrowe” zostaly uruchomione,
dlatego dzigkuje Ci, Andrew. Niestety, pomystodawca tego ogrodu,
Stephen White, nie dozyl jego uruchomienia, ale jemu réwniez na-
lezg sie podziekowania.

Dzigkuje wspotpracownikom, kolegom i przyjaciofom, z ktérych
wielu zajmuje sie ogrodnictwem: przede wszystkim Steve Brown,
Sarah Burnard, Celia Dodd, Bridget Farrands, Caroline Gipps,
Dave Middleton, Tom Ormerod, Ana Padilla, Helen Pattison, Jona-
than Potter, Adrian Scott, Nigel Shadbolt i Jane Ussher.

Co najwazniejsze, dziekuje mojej rodzinie: mojej mamie, Jane
i dziadkom Enid i Bruce’owi, ktérzy zasadzili w swoim ogrodzie
nasiona, jakie chciatam; mojemu tacie, Davidowi, ktory uwielbiat
siedzie¢ w ogrodzie na stoncu, a takze mojemu rodzenstwu, Geo-
rge’owi, Oliverowi i Antonii. Na koncu dzigkuje réwniez najwaz-
niejszym osobom ze wszystkich, Anthony’emu, Daisy i Matildzie,
ktérzy znosili moje zapewnienia, ze ,bede za chwile”, podczas gdy
pracowatam nad ogrodem wieczorami.
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WCHODZAC DO OGRODU:
KONTEKST OGRODNICZY

Ogrodnictwo to jedna z najpopularniejszych rozrywek. W Wielkiej
Brytanii zainteresowanie lub aktywne zaangazowanie w ogrodnic-
two zglasza 27 milionéw 0sob, a wiele milionéw ludzi kazdego roku
odwiedza ogrody. Zapytani, ogrodnicy moga godzinami opowiadac
o pracach w ogrodzie i mozliwosci bycia kreatywnym oraz hodo-
wania wlasnej Zzywnosci. Zapytani o to, dlaczego zajmuja si¢ ogrod-
nictwem, odpowiadaja: ,,poniewaz to utrzymuje nas przy zdrowych
zmystach” lub ,}aczy nas z naturg”.

Osoby zajmujace si¢ ogrodnictwem w domu lub na dzialce sg
zdrowsze i szczesliwsze od tych, ktdre tego nie robig. W 2004 roku
psycholog Aric Sigman wysnul teze, ze regularne prace ogrodowe mo-
glyby obniza¢ koszty opieki zdrowotnej, a nawet ratowa¢ zycie. Regu-
larnie prowadzone badania pokazujg, ze aktywnosci wykonywane na
$wiezym powietrzu (w tym ¢wiczenia i prace ogrodnicze), obecno$¢ ro-
$lin lub drzew w publicznych przestrzeniach otwartych i zamknietych,
odwiedzanie parkéw miejskich oraz ogladanie widokéw przez okno
moga obniza¢ poziom hormondw stresu i polepsza¢ zdrowie psychicz-
ne, samopoczucie i produktywno$¢ dzieci i dorostych. Istnieja mocne
dowody na to, Ze natura ma pozytywny wplyw na ludzkie zdrowie
psychiczne i fizyczne oraz ze ,regularne wykonywanie prac ogrodni-
czych moze poprawi¢ zdrowie publiczne”, a liczba owych dowodéw
wcigz ro$nie. Biorac pod uwage te silng rekomendacje dotyczaca wielu
potencjalnych korzysci ptynacych z ogrodnictwa i natury, co ma tu do
zaoferowania psychologia? Celem tej ksigzki jest sie tego dowiedziec.
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