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Roslina konferencji z bliska i z daleka

Agnieszka Krzyminska-Brodka

Katedra Roslin Ozdobnych, Dendrologii i Sadownictwa
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

Pracownia Hortiterapeutyczna Szept Kwiatéw

Cloud Dancer, czyli kolor roku 2026 ogtoszony przez Instytut Pantone, trafia w sedno do-
brostanu cztowieka. W $wiecie nadmiaru bodZzcéw promowana biel ma by¢ synonimem ciszy,
wspierac skupienie i przynosic ulge od przebodZzcowania oraz symbolizowac prostote, a takze
wyrazac pragnienie nowego poczgtku. Ten kolor, w odczuciu puszysty jak chmura, ma kojarzy¢
sie ze spokojem, odpoczynkiem, harmonig i btogoscia.

Lekko ocieplona biel Cloud Dancer jest obecna w wielu roslinach. Czesto pierwszym skoja-
rzeniem jest brzoza, ktérej biate pnie emanujg prostotg przez caty rok. Zatem jedng z roslin
konferencji w 2026 roku jest wtasnie brzoza, drzewo bliskie, gdyz wsrdod okoto 100 (120) ga-
tunkéw wystepujgcych na pétkuli pétnocnej wskazuje sie na siedem rodzimych. Najbardziej
znana jest brzoza brodawkowata (Betula pendula Roth, syn. B. verrucosa Ehrh.). Nazwa tacin-
ska rodzaju pochodzi z jezyka wtoskiego i jest nazwg tego drzewa. Stowianie bardzo cenili te
drzewa i trzeci miesigc roku na ich czes¢ nazywali brzezieniem. Uwazali je za symbol wieczne-
g0 zycia.

Brzoza brodawkowata rosnie dos¢ szybko, osiggajgc wysokos¢ okoto 30 m. Cecha ta znala-
zta odzwierciedlenie w powiedzeniu: ,wysoki jak brzoza i gtupi jak koza”. Gatunek ten ma
specyficzny pokrdj, gdyz dtugie i cienkie gatezie zwisajg z konaréw. Na mtodych pedach two-
rzg sie charakterystyczne brodawki, czyli gruczoty wydzielajgce zywice. Zwisajgce gatezie mogg
kojarzy¢ sie ze smutkiem. Wskazywat na te konotacje Wtadystaw Broniewski: ,Hej! ty, brzozo,
hej ty brzozo-ptaczko...”

Rézgami brzozowymi wyganiano duchy starego roku, chtostano ciato w tazni, aby poprawic
krazenie krwi oraz uzywano do okfadania sie w Poniedziatek Wielkanocny. Wykonywano z nich
miotty, ktére ustawiano przed wejsciem do domu. Miaty one pomagac w utrzymaniu porzad-
ku, a takze strzec przed ztodziejami i demonami.

Obecnie gatezie brzozowe wykorzystuje sie do kompozycji wielkanocnych, przygotowujac
z nich m.in. wianki. Niegdys$ uwazano, ze brzozowe wianki majg wtasciwosci ochronne.

Romboidalne, podwadjnie pitkowane liscie brzozy wyrastajg jako jedne z pierwszych, dlate-
go drzewo uznawane jest za symbol poczatku wiosny, zycia i narodzin. Jesienig przebarwiajg
sie na z6tto, co dodaje atrakcyjnosci brzozie o tej porze roku.

Liscie odznaczajg sie balsamicznym zapachem, mtode sg lepkie. Maja lecznicze wtasciwosci.
Przygotowany z nich napar dziata moczopednie, przeciwzapalnie, wzmacniajgco, wspomaga
prace watroby i jelit. Usuwa nadmiar jonéw sodu i potasu oraz wspomaga detoksykacje or-
ganizmu. Napar stosowany tez jest zewnetrznie przy schorzeniach skéry oraz do pielegnacji



wtosow. Przemyst kosmetyczny zapewnia wiele specyfikow, oferujgc tonik, szampon do wto-
sOw czy balsam do ciata. Zebrane wczesng wiosng liscie mozna wykorzysta¢ do przygotowania
satatki.

Najbardziej jednak rozpoznawalng cechg brzozy jest jej biata kora. tuszczy sie poprzecznie.
U nasady pni jest gruba, czarna i spekana, u mtodych drzew ciemna.

Drewno brzozowe jest nie tylko materiatem opatowym. Wykonywano z niego kotyski, za-
pewniajgce spokojny sen i zdrowie. Poprzez suchg destylacje z drewna i kory pozyskuje sie
dziegie¢. Ma on ostry zapach i wykazuje witasciwosci odkazajgce i antyseptyczne.

Z kory i drewna brzozowego produkuje sie takze ksylitol, ktéry zastepuje cukier. Jest mato
kaloryczny, powoli wchtania sie, a tym samym nie powoduje wzrostu poziomu insuliny.

Na pniach brzozowych wyrastajg dwa grzyby — biatoporek brzozowy i btyskoporek podko-
rowy (tzw. czaga). Wykazujg one dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, przeciwpa-
sozytnicze przeciwzapalne, przeciwnowotworowe, wzmacniajgce. Dostepne sg w sprzedazy
w formie zmielonej.

Na przedwios$niu pozyskiwano w duzych ilosciach sok z brzozy, nazywany oskotg. Pierwsze
wzmianki o nim pochodzg z 1350 roku. Miat on ogromne znaczenie w odzywianiu na przed-
nowku ludzi na wsi. Sok jest m.in. odzywczy, wzmacniajacy i odtruwajacy. Z soku produkowa-
no kiedys$ piwo, ocet, syrop oraz wode do ptukania wioséw. Obecnie wiele oséb swiadomie
rezygnuje z jego pozyskiwania, gdyz wigze sie to z miejscowym uszkodzeniem drzewa.

Wytrwali zbierajg wczesng wiosng paki brzozowe, ktére sg zywiczne w smaku. Majg po-
dobne dziatanie jak napar z lisci.

Kwiaty brzozy wyksztatcajg sie juz jesienig w tzw. kotkach. ZeAskie kwiaty rozwijaja sie ra-
zem z lis¢mi. Nasiona tworzg sie licznie i tatwo rozsiewajg. Stanowig doskonate obiekty
do obserwowania, podobnie jak inne czesci drzewa.

W obrzedowosci chrzescijanskiej mtode Sciete drzewka wykorzystuje sie do dekoracji
w czasie Bozego Ciata.

Brzoza uwazana jest za drzewo pionierskie. Doskonale rosnie na nieuzytkach, miejscach
suchych i w jatowej glebie. Tworzy ptytki system korzeniowy, ktéry czesto uniemozliwia wzrost
ro$lin w bezposrednim sgsiedztwie.

W uprawie wystepuje wiele odmian, np. o koronie parasolowatej ('Youngii’), stozkowatej
(‘Fastigiata’), czy o purpurowych lisciach (‘Purpurea’).

Drugg rosling konferencji — z daleka — jest dalia, pochodzgca z Meksyku. Nazwa tacinska
zostata nadana na cze$¢ szwedzkiego botanika, ucznia Linneusza — Andersa Dahla (1751—
1780). We Wschodniej Europie i w Rosji przyjeta sie nieoficjalna nazwa georginia — upamiet-
niajgca niemieckiego botanika Jahanna Gottlieba Georgiego, badacza flory, pracujgcego
w Sankt Petersburgu. Do Europy dalie dotarty w 1791 roku. Rodzaj obejmuje 29 gatunkoéw.
Obecne mieszance ujete sg pod nazwa dalia ogrodowa (Dahlia x hortensis).

W zaleznosci od odmiany rosliny osiggajg wysoko$¢ od 25 cm do prawie 2 m. Czes¢ pod-
ziemng stanowi karpa z bulwiasto zgrubiatymi korzeniami, ktére nie zimujg w warunkach kli-
matycznych Polski. Przed nadejsciem przymrozkéw nalezy je wykopac i przechowac¢ w po-



mieszczeniu o temperaturze 5-8°C, przysypane torfem z piaskiem. Zatem wymagajg corocz-
nego sadzenia w ogrodzie, ktére przypada najczesciej na poczatku maja. Wéwczas wieksze
karpy mozna podzieli¢ na czesci zawierajgce przynajmniej jeden pak. Na skale produkcyjna
uzyskiwane sg z siewu nasion i za pomocg sadzonek pedowych.

todygi sg dos¢ grube, w miedzywezlach puste, przy cieciu wydzielajg specyficzny, raczej
przyjemny zapach. Pierzasto wcinane liscie sg dekoracyjne. Na szczycie todygi oraz na stop-
niowo rozwijajgcych sie bocznych, wyrastajg kwiatostany w postaci koszyczka. Zewnetrzne
kwiaty jezyczkowate otaczajg wewnetrzne, ptodne kwiaty rurkowate. Koszyczki mogg miec
$rednice od 3 do ponad 20 cm.

Odmiany dalii majg kwiatostany pojedyncze, pétpetne lub petne. Podzielono je na grupy,
wyrdzniajgc: pojedyncze, kotnierzykowe, anemonowe, dekoracyjne, kaktusowe, pomponowe,
kuliste, talerzowe. Kolorystyka kwiatow jest bardzo bogata. Brak jest jedynie niebieskiego. Jest
natomiast wiele odmian o kwiatach biatych, wpisujacych sie w kolor roku 2026.

Obecnie bardzo chetnie dalie wykorzystywane sg w kompozycjach na rézne okazje, choc
majg bogate symboliczne znaczenie, dzisiaj mniej znane. W 1856 roku Jézef Dunin-Borkowski
w Mowie kwiatdéw przypisywat znaczenie daliom, odpowiadajgce kolorom kwiatéw:

»,Georginia biata — Blaskiem swojej duszy rozpromien mnie.

Georginia ceglasta — Zazdro$na jestem.

Georginia czarna — Chciatbym wiecznie patrze¢ na twoje oczy!

Georginia czerwona — Raz tylko w zyciu kochamy,

Raz tylko szczerze i stale,

Dwa razy serca nie damy,

Raz tylko w zyciu kochamy

Georginia rozowa — Nikt ci pewnie nie sprzyja wiecej ode mnie.

Georginia srokata — Zawsze jestes$ taki skryty, tajemniczy, wyttumacz sie jasnie;j.

Georginia z6tta — Nie jeste$ szczerym.”

Po Scieciu zachowujg trwato$¢ do 1 tygodnia.

Konsumowane mogg by¢ bulwy, stanowigce bogate Zzrédto inuliny. Jednak ich wydajnosé
jest mniejsza, anizeli kwiatostandw, ktére mozna uzyskac¢ w czasie uprawy. Kwiatostany naj-
czesciej w catosci sg stosowane do dekorowania potraw i ciast. Kwiaty jezyczkowate po od-
rzuceniu dna kwiatowego i kwiatéw rurkowatych mogg by¢ dodawane do satatek, deserow,
urozmaicenia kanapek. Zawieraja takze inuline oraz wiele polifenoli. Majg wtasciwosci prze-
ciwbakteryjne i przeciwgrzybicze.

Dalie uprawiane juz byty w czasach przedkolumbijskich, z przeznaczeniem bulw do spozy-
cia oraz na pasze dla zwierzat, a takze jako lecznicze i ozdobne. Obecnie cenione sg przede
wszystkim jako rosliny ozdobne, nie tylko do ciecia, ale takze do uprawy pojemnikowej i sa-
dzenia na kwietnikach, jako urozmaicenie sezonowe rabat oraz obwaédki.

Miejsce uprawy dalii powinno by¢ dobrze nastonecznione, a gleba zyzna i przepuszczalna.
W czasie wzrostu wymagaja regularnego podlewania i dokarmiania. Wysokie odmiany musza
by¢ palikowane.



Zaréwno brzoza, jak i dalia mogga by¢ szeroko stosowane w hortiterapii. Majg interesujaca
budowe, ktdrg analizujac, mozna éwiczy¢ uwaznosc i wspiera¢ dobrostan cztowieka. Oddzia-
tujg na wszystkie zmysty (u dalii poza stuchem). Nadajg sie do konsumpcji, ubogacajac diete,
do wielu prac artystycznych i florystycznych. Z ich udziatem mozna zaaranzowac interesujgce
dziatania wpisujgce sie w hortiterapie czynna.



Hortiterapia jako interwencja wspierajaca dobrostan, a nie tylko , kontakt z natura”

Anna Gulczynska
Pracowania Psychopedagogicznych Badan nad Rozwojem Cztowieka
Uniwersytet im. Adama Mickiewicza w Poznaniu

Wspotczesnie obserwuje sie rosngce zainteresowanie hortiterapig jako forma oddziatywa-
nia wspierajgcego zdrowie i dobrostan cztowieka. Jednoczesnie pojecie to bywa upraszczane
i redukowane do samego kontaktu z naturg, obecnosci roslin w otoczeniu lub wykonywania
prac ogrodniczych. Celem wystgpienia jest ukazanie hortiterapii jako interwencji wspierajace;j
dobrostan w sposéb znacznie bardziej ztozony niz bierne lub rekreacyjne obcowanie z przy-
roda. W proponowanym ujeciu hortiterapia rozumiana jest jako celowy, zaplanowany i do-
stosowany do potrzeb uczestnika proces wykorzystujgcy rosliny oraz dziatania zwigzane
z ogrodem do wspierania funkcjonowania cztowieka w wymiarze psychicznym, fizycznym,
poznawczym i spotecznym.

Punktem wyjscia rozwazan podjetych w wystgpieniu jest zatozenie, ze o terapeutycznym
charakterze oddziatywania nie decyduje sam fakt kontaktu z naturg, lecz obecnos¢ jasno
okreslonych celédw, swiadomego planowania procesu, dopasowania dziatan do mozliwosci
i potrzeb uczestnika, a takze kompetencji osoby prowadzgcej. W tym sensie hortiterapia rézni
sie od zwyktej pracy w ogrodzie, ktéra moze przynosié korzystne skutki dla samopoczucia, lecz
nie jest interwencjg terapeutyczng sensu stricto. Kluczowe znaczenie ma tu nie efekt este-
tyczny czy ogrodniczy, lecz proces uczestnictwa oraz jego znaczenie dla wspierania zdrowia
i dobrostanu jednostki.

Zatem hortiterapia nie jest jedynie ,kontaktem z naturg”, lecz uporzagdkowang forma
wspierania cztowieka, sytuujgcy sie na styku oddziatywan edukacyjnych, prozdrowotnych
i terapeutycznych. Takie rozumienie pozwala precyzyjniej okresli¢ jej miejsce w praktyce
wspomagania zdrowia oraz wyznaczy¢ granice miedzy interwencjg terapeutyczng a aktywno-
$cig ogrodniczg o potencjalnie korzystnych skutkach.



Relacja cztowiek—natura w kontekscie zdrowia:
praktyka kapieli lesnych i lasoterapii w Polsce

Jacek Gawronski
Polskie Towarzystwo Kapieli Le$nych i Terapii Lesnej
www.shinrinyoku.pl

Wspotczesne spoteczenstwa coraz wyrazniej doswiadczajg skutkdw postepujacej urbani-
zacji, cyfryzacji oraz przyspieszonego tempa zycia. Zmiany te wptywajg nie tylko na srodowi-
sko naturalne, ale réwniez na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka. Rosngca liczba zabu-
rzen zwigzanych ze stresem, przecigzeniem poznawczym, samotnoscig czy chorobami cywili-
zacyjnymi skfania badaczy i praktykéw do poszukiwania skutecznych metod wspierania do-
brostanu. Jednym z obszardw, ktéry w ostatnich latach zyskuje coraz wieksze zainteresowanie
zarowno w $Srodowisku naukowym, jak i spotecznym, jest terapeutyczny potencjat kontaktu
z przyroda.

Relacja cztowieka z naturg stanowi fundamentalny wymiar ludzkiego funkcjonowania.
Cztowiek przez wiekszos¢ swojej historii rozwijat sie w $cistym zwigzku ze srodowiskiem natu-
ralnym, a wspédtczesne badania z zakresu psychologii Srodowiskowej, medycyny stylu zycia,
zdrowia publicznego oraz ekologii cztowieka wskazujg, ze kontakt z przyrodg moze petnié
istotng funkcje ochronng i regeneracyjna. Szczegdlng uwage zwraca praktyka kgpieli lesnych
(shinrin-yoku), wywodzaca sie z Japonii, oraz rozwijajgca sie na jej podstawie lasoterapia, ro-
zumiana jako Swiadome wykorzystywanie srodowiska leSnego w dziataniach profilaktycznych,
edukacyjnych i wspierajgcych zdrowie.

Kapiel lesna nie jest formg aktywnosci sportowej ani turystyki kwalifikowanej. Jej istotg jest
uwazne, wielozmystowe doswiadczanie lasu poprzez spowolnienie, Swiadomga obecnos¢ oraz
otwarcie na bodzce ptynace z otoczenia. Podczas prowadzonych sesji uczestnicy sg zapraszani
do praktyk angazujgcych wzrok, stuch, dotyk, wech oraz odczuwanie wtasnego ciata. Proces
ten sprzyja wyciszeniu uktadu nerwowego, redukcji napiecia psychofizycznego oraz pogtebia-
niu poczucia wiezi z naturg. Lasoterapia natomiast obejmuje szerszy zakres oddziatywan,
uwzgledniajac elementy edukacji zdrowotnej, profilaktyki zdrowia psychicznego, wspierania
odpornosci oraz budowania relacji cztowieka ze srodowiskiem przyrodniczym.

Wyniki badan prowadzonych w réznych krajach wskazuja, ze regularny kontakt z terenami
lesSnymi moze przyczyniaé sie do obnizenia poziomu kortyzolu, redukcji cisnienia tetniczego
krwi, poprawy funkcjonowania uktadu odpornosciowego oraz zmniejszenia odczuwanego
stresu. Zwraca sie réwniez uwage na pozytywny wptyw pobytu w lesie na koncentracje, re-
gulacje emocji, jakos¢ snu i ogdlne poczucie dobrostanu. Mechanizmy tych oddziatywan sg
wielowymiarowe i obejmujg zaréwno wptyw srodowiska przyrodniczego na procesy psycho-
fizjologiczne, jak i znaczenie doswiadczen zwigzanych z poczuciem bezpieczenstwa, zachwytu,
przynaleznosci oraz regeneracji uwagi.

W Polsce praktyka kgpieli lesnych rozwija sie dynamicznie od okoto dekady. Wzrost zain-
teresowania tym obszarem widoczny jest zaréwno w dziatalnosci organizacji spotecznych, in-
stytucji edukacyjnych, jak i Srodowisk zwigzanych z ochrong przyrody oraz zdrowiem. Powstajg
programy szkoleniowe dla przewodnikéw kapieli leSnych, organizowane sg wydarzenia popu-



laryzujace te forme kontaktu z naturg, a takze realizowane sg inicjatywy skierowane do réz-
nych grup odbiorcéw, w tym dzieci, senioréw, oséb doswiadczajgcych stresu zawodowego czy
0s0b zagrozonych wykluczeniem spotecznym.

W 2022 roku powstato Polskie Towarzystwo Kgpieli Lesnych i Terapii Lesnej. Od tamtej
chwili do towarzystwa dotaczyto ponad 120 oséb z réznych czesci naszego kraju. Towarzystwo
co roku jest organizatorem konferencji naukowych. Ostatnia miata miejsce w 2026 roku
w Przytekowie, koto Zywca. W konferencji uczestniczyto ponad 170 oséb. Wyktady i warsztaty
byty prowadzone przez doswiadczonych praktykéw, naukowcow, lekarzy, badaczy, edukato-
row itd. Gtéwnym punktem konferencji byt wyktad goscia specjalnego dr Qing Li z Nippon
Medical School in Tokio. Wszystkie zrzeszone osoby w towarzystwie aktywnie prowadzg in-
dywidualne praktyki oferujace kagpiele lesne, terapie lesng czy ekoterapie. W Polsce powstat
nowy kierunek studiéw podyplomowych Terapia Lasem na SGGW w Warszawie.

W Biatymstoku Powstato Centrum Terapii Las oraz Instytut Ekoterapii Relacyjnej prowa-
dzone przez dr psychiatrii Katarzyne Simonienko.

Relacja cztowieka z naturg moze by¢ postrzegana nie tylko jako Zzrédto korzysci zdrowot-
nych, ale réwniez jako wazny element budowania odpowiedzialnosci ekologicznej. Bezpo-
Srednie, pozytywne doswiadczenia kontaktu z przyroda sprzyjajg wzrostowi swiadomosci
srodowiskowej oraz ksztattowaniu postaw opartych na trosce o ekosystemy. W tym sensie
kgpiele lesne i lasoterapia mogga petni¢ podwdjng funkcje: wspieraé zdrowie jednostki oraz
wzmacniac¢ spoteczne zaangazowanie na rzecz ochrony przyrody.

Praktyka kagpieli leSnych i lasoterapii stanowi przyktad holistycznego podejscia do zdrowia,
uwzgledniajgcego wzajemne powigzania miedzy cztowiekiem a $rodowiskiem naturalnym.
W obliczu wspéfczesnych wyzwan zdrowotnych i ekologicznych dziatania te mogg stanowic
wartosciowe narzedzie wspierania dobrostanu, profilaktyki zdrowotnej oraz odbudowy wiezi
cztowieka z naturg. Dynamiczny rozwdj tego obszaru w Polsce wskazuje na rosngcg potrzebe
integracji wiedzy naukowej, praktyki spotecznej i dziatan na rzecz ochrony srodowiska w celu
tworzenia zdrowszych i bardziej zréwnowazonych warunkéw zycia.



Ton emocjonalny (vedana) a przetwarzanie predykcyjne
Jak praktykowanie uwaznosci zbliza nas do natury

Aleksandra Gutkowska-Maciejuk

Centrum Edukacji Otwartej

Uniwersytet SWPS

Nauczycielka uwaznosci, certyfikowana w Oxford Mindfulness Foundation

Jak zy¢ we wspodtczesnym swiecie, w ktérym jedyng pewng rzeczg jest ciggta zmiana? Jak
zadbac w skuteczny sposdb o swoje zdrowie psychiczne i fizyczne? Nie ma na to jednej goto-
wej recepty ani lekarstwa. Jednakze wprowadzenie blisko 50 lat temu do nowoczesnej psy-
chologii praktyk medytacyjnych, zaczerpnietych z tradycji buddyjskiej, przyniosto ulge od bélu
i cierpienia psychicznego tysigcom osdb. Podejscia terapeutyczne oparte na uwaznosci moga
by¢ jak najbardziej doskonatym wsparciem hortiterapii, pozwalajagcym w jeszcze wiekszym
stopniu czerpac z uzdrawiajgcej mocy codziennego kontaktu z natura.

Uwaznos¢, zwana takze mindfulness, jest czesto uwazana za koncept zwigzany z kulturami
i religiami Dalekiego Wschodu, a szczegdlnie z buddyzmem. Jej kontemplacyjne korzenie sie-
gajg jednak takze $wiata antycznego oraz chrzescijanstwa, ktérego waznym elementem sg
przeciez praktyki kontemplacyjne. Swiecka uwazno$é¢ na wieksza skale pojawita sie w ostat-
nich dekadach poprzedniego wieku, najpierw w Stanach Zjednoczonych, a pdzniej takze
w Europie Zachodniej, przede wszystkim dzieki Jonowi Kabat-Zinnowi, profesorowi medycyny,
tworcy programu ,,Redukcji stresu opartego na uwaznosci” (MBSR). W nastepnych latach na-
ukowecy i psychoterapeuci na catym $wiecie rozwijali i badali kolejne interwencje i kursy tera-
peutyczne, wykorzystujgce pozytywny wptyw praktyk uwaznosci na dobrostan cztowieka. Na
poczatku XXI wieku w Srodowisku akademickim zaczeto takze méwié szeroko o pojeciu ,sa-
mowspotczucia” jako integralnej czesci konceptu uwaznego, madrego zycia.

Wedtug definicji, stworzonej przez Jona Kabata-Zinna oraz autorow , Terapii poznawcze;j
opartej na uwaznosci” (MBCT), profesoréw psychologii Marka Williamsa, Zindela Segala
i Johna Teasdale’a uwazno$é to sSwiadomos¢, ktdra wytania sie, gdy rozmysinie i bez osgdzania
zwracamy uwage na rzeczywistos¢ chwili biezacej. Przy czym jest to Swiadomos¢, w ktorej
odbieramy siebie i $wiat wokdt wszystkimi zmystami, a nasz umyst nie stanowi centrum na-
szego cztowieczenstwa. Kluczowa role odgrywa nasze ciato — najlepszy barometr tego, co
przezywamy i jak sie czujemy w danej chwili. To wtasnie dzieki uwaznosci na ciato mozemy
w petni wykorzystac lecznicze dziatanie otaczajgcej nas przyrody.

Stworzone w ostatnich latach interwencje oparte na uwaznosci (m.in. oksfordzki program
Deeper Mindfulness prof. Marka Williamsa) siegnety po niedoceniany dotagd w psychologii
aspekt medytacji. Koncepcje trybu bycia, dzieki ktéremu doswiadczamy Swiata wszystkimi
zmystami, a nie jedynie przez nasz umyst, wzbogacity o nauke odczuwania i rejestrowania tonu
emocjonalnego, w psychologii buddyjskiej nazywanego vedang.

Ton emocjonalny powstaje przede wszystkim w wyniku procesu o nazwie interocepcja —
rodzaju wewnetrznego zmystu, ktéry monitoruje caty czas zmiany w naszym ciele, czesto poza
naszg Swiadomoscia. Jest on kluczowy dla utrzymania nas przy zyciu i pomaga ciatu zarzadzac
zasobami organizmu. Wynikiem dziatania interocepcji, poza tonem emocjonalnym, jest np.
gtdd, pragnienie, zmiany ci$nienia krwi, swedzenie skéry czy napiecie miesni.



Tonu emocjonalnego nie da sie przewidzie¢. Mozna go natomiast poréwnac do pewnego
rodzaju ,wewnetrznego” termometru czy barometru. Powstaje zawsze tu i teraz w kontakcie
umystu i ciata ze Swiatem zewnetrznym i wewnetrznym. Jest kluczowy dla funkcjonowania
cztowieka, poniewaz stanowi zrdodto i punkt zwrotny dla naszej reaktywnosci. Zabarwia mysli,
emocje, doznania fizyczne oraz impulsy do zachowania i w zaleznosci od tego, czy zostanie
odczytany jako przyjemny, nieprzyjemny czy neutralny, ksztattuje nasze dalsze dziatania i za-
chowania.

Swiadomo$¢ tonu emocjonalnego staje sie szczegdlnie wazna w obliczu najnowszych od-
kry¢ neuronauki dotyczacych dziatania ludzkiego mdézgu. Umyst w ramach tzw. przetwarzania
predykcyjnego nieustanie konstruuje ,uproszczony model” otaczajgcego nas Swiata, ktéry
sprawia, ze to, co widzimy, styszymy, odczuwamy jako smak, zapach czy dotyk jest najczesciej
wyjgtkowo realistyczng symulacjg, a nie faktycznym odbiorem rzeczywistosci. Nasze do-
Swiadczenie jest wiec rodzajem przewidywania, zwykle bardzo przekonujacg iluzjg, aktualizo-
wang od czasu do czasu na podstawie realnych informacji ptyngcych z naszych zmystéw.

Oznacza to, ze wchodzgc do ogrodu, lasu czy parku, nasz umyst dostarcza nam skonstru-
owanego i zapamietanego w przesztosci modelu tego miejsca. | jezeli nie jesteSmy wdwczas
wystarczajgco uwazni badz nie pojawi sie tzw. btad predykcji, spedzamy w nim czas, przeby-
wajac tak naprawde gtéwnie w naszej gtowie i w naszych myslach.

Swiadomo$¢ mechanizmu przetwarzania predykcyjnego oraz umiejetnos$¢ rejestrowania
i akceptowania pojawiajgcych sie chwila po chwili tonéw emocjonalnych moze mie¢ wptyw na
wiekszg skutecznosé terapii opartych na kontakcie z naturg, w tym coraz prezniej rozwijajgcej
sie w Polsce i na $wiecie hortiterapii czy kapieli lesnych.



Multisensoryczne wtasciwosci nasion

Maria Ulczycka-Walorska
Referencyjne Laboratorium Nasienne Centralne Laboratorium
Gtéwny Inspektorat Ochrony Roslin i Nasiennictwa

Anita Schroeter-Zakrzewska
Katedra Roslin Ozdobnych, Dendrologii i Sadownictwa
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

Panistwowa Inspekcja Ochrony Roslin i Nasiennictwa (PIORiN), w tym Gtowny Inspektorat
Ochrony Roslin i Nasiennictwa (GIORiN), petni kluczowg funkcje w zapewnieniu wysokiej ja-
kosci materiatu siewnego w Polsce. Instytucja ta prowadzi dziatania majgce na celu monito-
rowanie i nadzorowanie proceséw produkcji, obrotu oraz stosowania nasion w rolnictwie, aby
zapobiegaé wprowadzaniu do obrotu materiatu siewnego niskiej jakosci.

W ramach GIORIN funkcjonuje sie¢ laboratoridw nasiennych oraz fitosanitarnych. W Po-
znaniu znajduje sie Referencyjne Laboratorium Nasienne (RLN), ktore petni istotng funkcje
w zakresie:

1. kontroli i badania jakosci materiatu siewnego — laboratorium przeprowadza szczegétowe
analizy majgce na celu ocene réznych parametréw jakosciowych nasion, takich jak czystos¢,
zdolnos¢ kietkowania oraz identyfikacja innych gatunkow,

2. weryfikacji materiatu siewnego — Laboratorium weryfikuje, czy nasiona spetniajg obo-
wigzujgce normy prawne, co jest kluczowe dla zapewnienia jakosci i bezpieczenstwa,

3. dziatalnosci badawczej — Referencyjne Laboratorium angazuje sie w prowadzenie badan,
majacych na celu rozwijanie metod oceny nasion oraz poszerzanie wiedzy na temat ich wta-
Sciwosci,

4. edukacji i doradztwa — Laboratorium podejmuje dziatania edukacyjne, wspierajgc pro-
ducentéw oraz rolnikdéw w zakresie najlepszych praktyk zwigzanych z oceng nasion, oraz po-
gtebia wiedze spoteczeristwa na temat roli PIORIN.

Od wielu lat 12 maja w laboratoriach nalezgcych do GIORIN organizowane sg réznorodne
aktywnosci z okazji Miedzynarodowego Dnia Zdrowia Roslin. Referencyjne Laboratorium Na-
sienne w okresie wiosennym organizuje warsztaty dla dzieci i mitodziezy w wieku
od 3 do 15 lat, majgce na celu zaprezentowanie pracy analityka nasiennego oraz zwiekszenie
Swiadomosci na temat znaczenia nasion w zyciu cztowieka.

Podczas zajec zauwazono szereg efektow terapeutycznych zwigzanych z pracg z nasionami,
takich jak:

e redukcja stresu i poprawa samopoczucia,

e uspokojenie, wyciszenie i relaks uczestnikow,

e  zwiekszenie cierpliwosci, systematycznosci oraz umiejetnosci dgzenia do osiggniecia
okreslonych celéw,

e odkrycie radosci z wykonywanej pracy oraz wewnetrznego zadowolenia z realizacji
zadan,

° poprawe spostrzegawczosci i zainteresowania przyrodg oraz dostrzeganie piekna
i ztozonosci form nasion,

e  ¢wiczenie motoryki matej, co jest szczegdlnie istotne w kontekscie rozwoju dzieci
i mtodziezy.



Zrédtem osiagniecia tych efektdw okazaty sie multisensoryczne wtaséciwosci nasion, ktére
wptywajg na rézne zmysty (tabela 1.).

Dotyk

Nasiona wystepujg w réznych ksztattach, rozmiarach i teksturach, co stymuluje zmyst do-
tyku. Réznorodnosc¢ tekstur — od gtadkich po szorstkie, od twardych po miekkie — pobudza
mechanoreceptory w skdrze, co jest kluczowe dla rozwoju percepcji dotykowej. Badania
neurologiczne wskazuja, ze sensoryczna stymulacja wptywa na rozwdj struktur mézgowych
odpowiedzialnych za przetwarzanie bodzcow dotykowych, co przyczynia sie do lepszej inte-
gracji sensorycznej. Istotne jest, aby dzieci mogty eksplorowac rézne tekstury, co wspiera
rozwdj motoryki matej oraz poprawia koordynacje ruchowa.

Wzrok

Barwy nasion, ktére moga przyjmowac réznorodne odcienie — od zétci przez zielen po sto-
nowane brazy — wptywajg na percepcje koloréw. Nalezy rowniez zwréci¢ uwage na emer-
gentne witasciwosci nasion, ktére moga zmienia¢ swoje barwy w zaleznosci od kata obserwa-
cji oraz odlegtosci. Wzrokowa stymulacja zwigzana z obserwacjg kolordw jest kluczowa dla
rozwijania umiejetnosci obserwacyjnych. Psychologia koloréw dowodzi, ze rézne kolory mogg
wywotywac rdzne emocje oraz wptywac na koncentracje i nastrdj. Badania sugeruja, ze inte-
rakcja ze zréznicowanymi kolorami poprawia zdolnosci analityczne i kreatywne myslenie, co
ma istotne znaczenie w kontekscie edukacyjnym.

Zapach

Obecnosc olejkéw eterycznych w nasionach dostarcza kolejnej formy sensorycznej stymu-
lacji. Olejki eteryczne wykazujg wtasciwosci aromaterapeutyczne, ktére moga wptywaé
na samopoczucie i zdrowie psychiczne. Wdychanie olejkéw eterycznych z nasion, takich jak
koper, moze prowadzi¢ do redukcji stresu, poprawy nastroju oraz wspomagania procesow
relaksacyjnych, podczas gdy zapach czarnuszki dziata pobudzajgco i aktywizujgco. Dowiedzio-
no, ze zapachy stymulujg odpowiedzi emocjonalne oraz poprawiajg zdolnosci poznawcze.

Podsumowujgc, wtasciwosci nasion moga by¢ wykorzystane do celdw terapeutycznych
i edukacyjnych, przynoszac rzeczywiste korzysci uczestnikom warsztatéw oraz wspierajac ich
rozwadj osobisty. Osiggniecie pozytywnych efektédw terapeutycznych podczas pracy z nasio-
nami jest wynikiem ich multisensorycznych wtasciwosci, ktore stymulujg rézne zmysty. Wy-
korzystanie nasion do celéw terapeutycznych umozliwia rozszerzenie terapii o nowe rozwig-
zania. Nasiona mogga by¢ wykorzystane w zajeciach kreatywnych, do tworzenia m.in. wielo-
zmystowych przedmiotdéw, zabawek, czy instrumentéw muzycznych.

Tabela 1. Zestawienie gatunkdéw roslin uprawnych z uwzglednieniem ich sensorycznych wita-
sciwosci

Gatunek Dotyk Wech Wzrok
odczucia zapach barwa

Arbuz zwyczajny tepy, szorstki, brak ciemnobrgzowa

Citrullus lanatus ciepty

(Thunb.) Mansf.

Biedrzeniec anyz szorstki, ciepty, | intensywny zielonkawoszara z ciemniejszymi

Pimpinella anisum L. swoisty zeberkami

Bab Vicia faba L. tepy, zimny brak zielonkawozotta, z6tta, rézowa,
brunatnoczerwona, fioletowo-
czarna

Burak zwyczajny ostry, ciepty kurzu oliwkowo brgzowa, ciemnoszara




Beta vulgaris L.

Cebula ostry, szorstki, | ostry Swie- czarna
Allium cepa L. ciepty, zych lub star-
szych po
uszkodzeniu
okrywy lub
namoczeniu
Cukinia tepy, zimny brak jasno kremowa
Cucurbita pepo
convar.
giromontiina Greb.
Cykoria endywia, en- | ostry, drobny, brak brgzowa, czarna, bezowa
dywia ciepty
Cichorium endivia L.
Czarnuszka siewna miekki, ciepty | intensywny czarna, aksamitna
Nigella sativa L. ostry
Dynia zwyczajna szorstki, duze, | brak kremowa
Cucurbita pepo L. ptaskie, suche
Facelia btekitna szorstki, w ma- | brak brgzowa
Phacelia tanacetifo- sie twardy
lia Benth.
Fasola zwyczajna Sliski, zimny, brak biata, kremowa, brgzowa, czar-
Phaseolus vulgaris L. rézne ksztatty i na, zielona, wielkokolorowe
wielkosci
Groch zwyczajny szorstki, zimny, | brak zielonkawo bezowa, zielona
Pisum sativum L. okragty lub
karbowany
Gryka zwyczajna ostry, zimny brak brgzowa
Fagopyrum esculen-
tum Moench
Jeczmien zwyczajny ostry, ktujacy, brak 20tta
Hordeum vulgare L. zimny
Kminek zwyczajny szorstki, ciepty, | intensywny zielonkawoszara z ciemniejszymi
Carum carvi L. swoisty za- zeberkami
pach
Koniczyna biata Sliski, zimny, brak w masie z6tta, pojedyncze na-
Trifolium repens L. przyczepia sie siona jasnozotte do czerwono-
do dtoni brgzowych
Koniczyna tgkowa, Sliski, zimny, brak w masie czerwonozétta, poje-
Trifolium pratense L. przyczepia sie dyncze nasiona szarobiata, z6tta,
do dtoni 26ttofioletowa, fioletowa
Koper ogrodowy $liski, zimny intensywny, z6ttobrunatne lub ciemnobru-
Anethum grave- przyjemny natne z jasniejszymi zéttawymi
olens L. zeberkami
Kukurydza zwyczajna | sliskie twarde | brak 20tta
Zea mays L. lub pokarbo-

wane miekkie



https://pl.wikipedia.org/wiki/Karol_Linneusz

Len zwyczajny

Sliskie, zimne,

brak

brgzowa, z6tta

Linum przesypujace
usitatissimum L. sie
Mak lekarski szorstki, drob- | brak niebieska, szaroniebieska, biata
Papaver somnife- ny
rum L.
Marchew zwyczajna szorstkie, dra- | delikatny jasno- lub ciemno- zielonkawa
Daucus carota L. piace, ciepty Swoisty
Ogorek siewny $liski, zimny brak jasna bezowa
Cucumis sativus L.
Ostropest plamisty ttusty, twardy, | brak zielonkawa, brgzowawa, bezowa
Silybum maria- zimny
num (L.) Gaertner
Ostrézeczka ogrodo- szorstki, ciepty | brak czarna
wa Consolida aja-
cis (L.) Schur.
Owies zwyczajny tepy, zimny brak z6tta do stomkowego
Avena sativa L.
Papryka roczna ostry, chropo- | odmiany o z6tta
Capsicum annuum L. waty ostrym sma-
ku z draznia-
cymi olejkami
eterycznymi
Pomidor zwyczajny miekkie, cie- brak szara, biatawo- brunatna
Solanum lycopersi- pte, przykleja-
cum L. jace sie
Por ostry, szorstki, | ostry sSwie- czarna
Allium ampelopra- ciepty zych lub star-
sum L. szych po
uszkodzeniu
okrywy lub
namoczeniu
Pszenica zwyczajna twarde, sypkie, | brak brazowa, z6ttawa, szklista
Triticum aestivum L. zimne
Pszenzyto szorstki, miek- | brak z6tta do ptowozéttej, maczna
xTriticosecale ki, ciepty
Rabarbar ogrodowy miekki, delikat- | brak brunatna, rdzawa
Rheum rhaponti- ny, ciepty
cum L.
Rzepak Sliski, kulisty, brak W masie czarna, pojedyncze na-
Brassica napus L. sypki siona brgzowe, czarne, niebie-
var. napus skawo — czarne, szarobrunatne
Rzodkiewka tepy, ciepty brak 26ttobrgzowa do czerwonobra-
Raphanus zowej

sativus var. sativus




Satata siewna miekki, delikat- | brak bezowa, brgzowa
Lactuca sativa L. ny, ciepty
Seler zwyczajny szorstki, bar- intensywny zielonawoszara z biatymi zeber-
Apium graveolens L. dzo drobny, charaktery- kami

ciepty styczny
Soja zwyczajna $liski, duzy, brak jasnokremowa, brgzowa, czarna
Glycine max (L.) Merr. | zimny
Szpinak warzywny ostry, chropo- | brak zielonkawoszara, matowa
Spinacia oleracea L. waty, ciepty
Wyka siewna twardy, kulisty, | brak szarozielone, szarobrgzowe, kre-
Vicia sativa L. sypki, gtadki, mowe, z bliska pstre

ale nie $liski,

ciepty
Zyto zwyczajne szorstkie, brak 76tta, szarozielona, zielonosre-

Secale cereale

miekkie, ciepte

brzysta, zielonofioletowa




Stoneczne i mroczne zakamarki ogrodu, czyli o biofilii i biofobii

Mariusz Zieba
Woydziat Psychologii i Prawa w Poznaniu
Uniwersytet SWPS

Kontakt z przyrodg i aktywne zaangazowanie w ogrodnictwo wywierajg udokumentowany,
mierzalny wptyw na dobrostan psychiczny oraz fizyczny cztowieka. Wspétczesna nauka do-
starcza mocnych dowoddw na to, ze hortiterapia oraz interwencje oparte na kontakcie z na-
turg skutecznie obnizajg poziom stresu, leku oraz fagodzg objawy depresji. Najnowsze meta-
analizy wskazujg na wyrazny, pozytywny wptyw ogrodnictwa na dobrostan i jakos¢ zycia.
Kontakt z rodlinami w bezpiecznym otoczeniu pozwala uczestnikom przejsé od stanu psy-
chicznej apatii (tzw. languishing) do petnego rozkwitu zyciowego (flourishing). Cho¢ rygory-
styczne analizy statystyczne studzg nadmierny entuzjazm, wykazujac, ze rzeczywista sita po-
jedynczych oddziatywan hortiterapii bywa mata, to kluczem do sukcesu okazuje sie regular-
nos¢. Traktujgc hortiterapie jak krople drgzaca skate — opartg na powtarzalnosci, czasie trwa-
nia i synergii metod — mozna wywotac trwate zmiany w strukturach psychicznych uczestnikow
zajec, co ewolucyjnie wigze sie z wrodzong potrzebg tgcznosci cztowieka z naturg, czyli biofi-
lig.

Peten obraz ogrodu jako miejsca pozytywnego wptywu na zycie cztowieka wymaga jednak
zajrzenia réwniez w jego mniej oczywiste, mroczne zakamarki, poniewaz dla wielu ludzi,
zwtaszcza wychowanych w silnie zurbanizowanym srodowisku, kontakt z przyroda moze wig-
zac sie z lekiem i wstretem, czyli biofobig. Z perspektywy ewolucyjnej strach przed naturg nie
jest defektem, lecz pozytecznym programem adaptacyjnym, ktéry chronit przodkdéw przed
drapieznikami, jadem czy patogenami i wspétistnieje naturalnie obok biofilii od pierwszych lat
zycia. Zgodnie z tréjdzielng hipotezg emocjonalng, poszczegdlne elementy przyrody wywotuja
u ludzi odmienne wzorce reakcji: producenci, czyli rosliny i krajobrazy, budzg spontaniczng
rado$¢ i poczucie bezpieczenstwa; drapiezniki aktywujg pierwotny strach; natomiast owady
i drobne bezkregowce wywotujg wstret ewolucyjnie chronigcy przed patogenami. W Swiecie
zdominowanym przez ekrany i urbanizacje, brak kontaktu z naturalnym $rodowiskiem uru-
chamia btedne koto biofobii, w ktérym izolacja rodzi niewiedze, niewiedza poteguje lek,
a wzmocniony strach prowadzi do aktywnego unikania przyrody i ostatecznie do apatii. Osoby
uwiezione w tej petli tracg dostep do darmowego sposobu poprawy swojego dobrostanu, ja-
kim jest kontakt z naturg, co bezposrednio pogarsza ich kondycje zdrowotng i relacje ze $ro-
dowiskiem.

Zadaniem osoby prowadzgcej zajecia w ramach hortiterapii nie jest ignorowanie czy za-
wstydzanie strachu, lecz odgrywanie roli bezpiecznego przewodnika poprzez stosowanie zin-
tegrowanej strategii, ktéra z jednej strony neutralizuje bariery biofobiczne, a z drugiej — $wia-
domie uwalnia tkwigcy w kazdym cztowieku potencijat biofilii. W obszarze oswajania leku
i wstretu praca ta opiera sie na trzech filarach: edukacji przyrodniczej (zastepowaniu lekowych
mitéw faktami o pozytecznej roli owadow czy pajgkéw), stopniowej ekspozycji i zarzgdzaniu
dystansem (zblizaniu do natury w odpowiednim tempie — np. w przypadku dzieci od bajek
i lupy po kontakt bezposredni) oraz tagodzeniu potencjalnych Zzrédet napiecia w kontakcie



z przyrodg poprzez zapewnienie odziezy ochronnej czy jasnych zasad bezpieczenstwa w tere-
nie.

Rownolegle jednak ogréd powinien stac sie przestrzenig intencjonalnego wzmacniania
wrodzonej mitosci cztowieka do natury. Cel ten osigga sie poprzez jednoczesne uruchamianie
trzech synergicznych sciezek biofilnych: wzbudzanie gtebokich emocji pozytywnych (radosci
i zachwytu), trening uwaznosci (wielozmystowe, nieoceniajgce zakotwiczenie w tu i teraz) oraz
aktywowanie trwatych sit charakteru. Projektujgc zadania hortiterapeutyczne, nalezy tak pla-
nowac aktywnosci, by angazowaty one uczestnikéw zaje¢ w sposdb celowy i proaktywny.
Przyktadowo, wspdlne poszukiwanie nowych tekstur mchu czy kory aktywuje ciekawosé, kil-
kuminutowe ¢wiczenia relaksacyjne pod korong drzew budujg uwaznos$é i regenerujg zasoby
poznawcze, a prowadzenie ogrodowych dziennikdw i rytuaty koniczenia zaje¢ dajg przestrzen
do wyrazania wdziecznosci wobec daréw natury. Tak pofaczone dziatania pozwalajg osobom
uczestniczacym w hortiterapii czerpac z ogrodu nie tylko chwilowg ulge w stresie, ale buduja
ich dtugoterminowy dobrostan eudajmonistyczny — poczucie sensu, sprawczosci i gtebokiej
witalnosci.

Hortiterapia przynosi najgtebsze i najtrwalsze rezultaty, gdy ma charakter dtugofalowy oraz
grupowy, a ostabianie ewolucyjnych programéw obronnych idzie w parze z radosnym, uwaz-
nym zakorzenieniem w biosferze, co pozwala przeksztatci¢ pierwotny lek w bezpieczng relacje
opartg na zrozumieniu, empatii i szacunku dla zycia.



Mowic kazdy moze, ale Swiadomych wystgpien warto sie nauczy¢
Komunikacja jako przestrzen budowania dobrostanu, relacji i zdrowia psychicznego

Urszula Kolasinska
WSB MERITO, Warszawa

Czeste i potrzebne jest méwienie o cztowieku, jego potrzebie zdrowia, kontaktu z naturg,
potrzebie relacji, poczucia bezpieczenstwa, odzyskiwania réwnowagi. Jedni robig to poprzez
ogrody terapeutyczne, inni poprzez rehabilitacje, jeszcze inni poprzez edukacje. Wazne jest
jeszcze jedno narzedzie wspierajgce dobrostan cztowieka — Swiadoma komunikacja.

Stowa — podobnie jak natura — mogg uspokajac¢, budowac, przywracac nadzieje, jak réwniez
ranié. | wtasnie od $wiadomosci cztowieka oraz sposobu komunikacji zalezy, jaka moc beda
miaty.

Warto zadac¢ pytanie: Czy naprawde kazdy potrafi mowi¢? OdpowiedZ wydaje sie prze-
wrotna, bo przeciez kazdy to robi, tak samo, jak kazdy potrafi posadzi¢ rosline. Jednak nie
kazdy potrafi stworzy¢ ogrdd terapeutyczny. Nie kazdy potrafi stworzy¢ przestrzen, w ktorej
druga istota zaczyna rozkwita¢. Komunikacja dziata doktadnie tak samo. Nie wystarczy prze-
kazac¢ informacje. Nie wystarczy miec racje. Nie wystarczy méwic pieknie.

Ludzie spotykaja sie z réznymi osobami, przekazujgc im wiedze i najwazniejsze jest, by jak
najwiecej zostato w kazdej osobie, ktéra poswiecita swoj czas, by spotkaé. Osobie, ktéra za-
ufata. Bo najwazniejsze pytanie brzmi: Co pozostaje w drugim cztowieku po spotkaniu?

To pytanie zadawane uczestnikom warsztatéw Scena jest Kobietg, w czasie pracy z lider-
kami, przedsiebiorczyniami, ekspertkami i kobietami, ktére chcg odzyska¢ odwage mdéwienia
wilasnym gtosem. Okazuje sie, ze najwiekszg przeszkoda nie jest brak wiedzy ani umiejetnosci.
Jest nig przekonanie: ,Mdj gtos nie jest wystarczajgco wazny”. A przeciez gtos jest jednym
z podstawowych narzedzi budowania relacji. | — jak pokazujg wspdétczesne badania — takze
budowania poczucia zadowolenia.

W czasie warsztatdw pierwszym krokiem nie jest nauka prezentacji, odzyskanie prawa do
wiasnego gtosu. To proces bardzo podobny do terapii. Cztowiek nie zmienia sie dlatego, ze
ktos kaze mu moéwié gtosniej. Zmienia sie wtedy, gdy zaczyna wierzyé¢, ze jego gtos ma wartosc.
Stajgc w swojej odwadze, z wiarg w powodzenie wynikajgce z przygotowania i znajgc sktadni-
ki budujgce dobre wystgpienie, zabiera w podréz publicznos¢. Dlatego swiadome wystgpienia
publiczne nie sg sztukg autoprezentacji. Sg sztukg odpowiedzialnosci za wptyw, jaki wywiera-
ny jest na innych.

Na podstawie wtasnej praktyki Autorki oraz badan nad komunikacja wyodrebni¢ mozna
pieé filarow swiadomego mowcy.

Po pierwsze — obecnosc¢. Nie nalezy by¢ skupionym na sobie, lecz na drugim cztowieku.

Po drugie — uwaznos$é. Obserwujac reakcje odbiorcéw, dostosowuje sie sposéb mdwienia
do ich potrzeb.

Po trzecie — autentycznosc. Publicznos¢ nie oczekuje perfekcji, a wiarygodnosci.

Po czwarte — empatia. Mowic¢ powinno sie z myslg o tym, co druga osoba ma wynie$é ze
spotkania.

Po pigte — intencja. Zanim zacznie sie méwi¢, warto odpowiedzie¢ sobie na pytania: Po co
to moéwie? Czy chce zaimponowaé, czy chce zainspirowac?



Cenna moze by¢ metafora ogrodu (ogréd komunikacji). Dobry ogrodnik nie ciggnie roslin
za liscie, aby rosty szybciej. Tworzy warunki, zapewnia swiatto, wode, wtasciwe podtoze
i cierpliwie czeka. Tak samo dziata dobra komunikacja. Nie zmusza sie ludzi do zmiany, nie
przekonuje ich sitg argumentow. Tworzy sie przestrzen, w ktérej mogg samodzielnie wzrastac.
To niezwykle bliskie filozofii hortiterapii. Zaréwno terapeuta pracujgcy z ogrodem, jak i Swia-
domy méwca nie koncentruje sie na kontroli. Skupia sie na tworzeniu warunkdw rozwoju.

Cenne jest postawienie sobie takze pytania po kazdym wystgpieniu, rozmowie, spotkaniu:
Co zostaje w drugim cztowieku? Czy wychodzi spokojniejszy, odwazniejszy, bardziej zmoty-
wowany, a moze bardziej przestraszony? Komunikacja jest odpowiedzialnoscia. Bo stowa maja
konsekwencje.

Tak samo jak natura moze wspiera¢ zdrowienie, tak stowa moga wspierac lub utrudniac
proces powrotu do réwnowagi.

Viktor Frankl pisat: ,,Miedzy bodZcem a reakcjq istnieje przestrzen. W tej przestrzeni kryje
sie nasza wolnos¢ i mozliwo$é wyboru”.

Wiasnie w tej przestrzeni rodzi sie Swiadoma komunikacja. To przestrzen, w ktérej doko-
nuje sie wyboru: oceniac czy rozumiec, méwié czy stucha¢, budowaé czy burzy¢. Hortiterapia
przypomina, ze natura potrafi przywracaé réwnowage. Réwnie wielkg moc ma drugi cztowiek,
jego obecnos¢, uwaznosé, gtos.

Dlatego warto takze przytoczy¢ stowa Mai Angelou: ,Ludzie zapomng, co powiedziates.
Ludzie zapomnag, co zrobites. Ale nigdy nie zapomna, jak sie przy tobie czuli”.

Pozostaje zyczy¢, aby wypowiadane stowa byly jak dobrze zaprojektowany ogrdéd. Takim
miejscem, do ktérego ludzie chcg wracaé, w ktdrym mozna odetchnaé. | takim miejscem,
w ktérym — podobnie jak w ogrodzie terapeutycznym — cztowiek ma szanse rozkwitnac.



