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Czym jest system terapeutyczny Forest&Aroma 
 

Po co Ci system, a nie „kolejna metoda” 

Jeśli żyjesz w przeciążeniu, Twoje ciało i psychika nie potrzebują kolejnej techniki  
do odhaczania. 
Potrzebują czegoś, co: 

• porządkuje bodźce, 

• reguluje układ nerwowy, 

• stawia granice, 

• i prowadzi do jednej rzeczy: świadomej decyzji terapeutycznej. 

Forest&Aroma jest właśnie takim systemem: łączy naturę, zapach i techniki mind-body  
w spójny, holistyczny szkielet. Nie dlatego, że „tak ładnie brzmi”. Tylko dlatego, że w realnym 
życiu — w stresie, zmęczeniu, lęku, przebodźcowaniu — pojedyncze techniki przestają 
działać, jeśli nie mają ram. 

 

Definicja Forest&Aroma 

Forest&Aroma to holistyczny system terapeutyczny, który łączy: 

• lasoterapię (kąpiele leśne, shinrin-yoku, kontakt z naturą jako regulator), 

• aromaterapię (zwłaszcza emocjonalną / neuroaromaterapię, czyli wpływ zapachu  
na układ nerwowy), 

• oraz zestaw technik wspierających: 
uważność, mikromedytacje, trening oddechu, relaksację ciała, pracę z dźwiękiem, 
elementy kreatywne i warstwę kulturowo-tożsamościową. 

Cel systemu jest prosty (i bardzo konkretny): 
redukcja przewlekłego stresu oraz poprawa dobrostanu psychofizycznego poprzez 
regulację, a nie „naprawianie na siłę”. 

 

 

 



2 
Forest&Aroma – System Terapeutyczny i Szkoła Pracy z Naturą 
© Michał Jacek Kośla 

Forest&Aroma jest systemem terapeutycznym, bo: 

• pracuje na realnych stanach człowieka, 

• uwzględnia mechanizmy stresu i przeciążenia, 

• prowadzi do decyzji i działania (albo do świadomego „nie działam”), 

• nie udaje neutralnej, bezosobowej edukacji. 

Jednocześnie Forest&Aroma: 

• nie diagnozuje chorób, 

• nie prowadzi leczenia klinicznego, 

• nie ingeruje w farmakoterapię. 

To nie jest ucieczka. To jest granica, która chroni sens systemu. 

 

Dlaczego „system”, a nie metoda 

Metoda to zwykle pojedyncza ścieżka: „zrób X, poczujesz Y”. 
System to mapa, która bierze pod uwagę, że: 

• ten sam człowiek inaczej reaguje rano, inaczej wieczorem, 

• ta sama osoba inaczej reaguje w lesie, inaczej w biurze, 

• ten sam bodziec może dziś regulować, a jutro przeciążać, 

• w stanie przebodźcowania „więcej” prawie zawsze szkodzi. 

System jest potrzebny, bo pracujesz nie na idealnym człowieku z broszury, tylko na realnym 
człowieku z życia: 

• w stresie, 

• po niedospaniu, 

• z historią napięć, 

• z nadwrażliwością sensoryczną, 

• z przyzwyczajeniami i automatyzmami. 

Forest&Aroma nie jest więc zbiorem trików. To architektura, która sprawia, że narzędzia 
mają sens i nie robią szkody. 
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Zakres działania systemu Forest&Aroma – czym się zajmuje 

Forest&Aroma pracuje na tym, co w codziennym życiu najczęściej „nosi człowieka”,  
nawet jeśli on sam nie potrafi tego nazwać. 
System zajmuje się przede wszystkim trzema obszarami, które w praktyce najczęściej 
przenikają się i wzmacniają: 

1) Stres i przeciążenie układu nerwowego 

To stan nadmiernej aktywacji: napięcie, pobudzenie, trudność w zatrzymaniu, „gonitwa”. 
Forest&Aroma nie traktuje stresu jak wroga, tylko jak sygnał: informację o przeciążeniu 
bodźcami, wymaganiami i brakiem pauzy. 
System pokazuje, jak odzyskiwać regulację bez dokładania kolejnych bodźców. 

2) Zmęczenie, wypalenie, brak regeneracji 

To obszar utraty zasobów: człowiek działa, ale „na rezerwie”. 
Forest&Aroma nie sprowadza wypalenia do „za dużo pracy”, tylko do braku realnej 
regeneracji nerwowej, braku rytmu i odcięcia od ciała. 
System nie obiecuje resetu w tydzień. Uczy odbudowy przez środowisko, rytm i małe kroki. 

3) Odłączenie i utrata poczucia połączenia 

To obszar, który często bywa niewidoczny: człowiek może być aktywny i „wśród ludzi”,  
a jednak czuć się obok życia. 
Forest&Aroma rozumie to jako zerwanie kontaktu z ciałem, naturą i doświadczeniem  
„tu i teraz”. 
System przywraca połączenie nie przez moralizowanie, tylko przez bezpieczne zakotwiczenie 
w zmysłach, ciele i środowisku. 

 

Jakimi „dźwigniami” system pracuje  

Forest&Aroma operuje trzema głównymi dźwigniami regulacji: 

A) Środowisko natury jako regulator 

Las, park, ogród, naturalne bodźce – to przestrzeń, która obniża napięcie i pomaga wrócić  
do ciała. 
Natura w Forest&Aroma nie jest tłem. Jest narzędziem porządkującym układ nerwowy. 

B) Zapach jako bodziec neuroemocjonalny 

Zapach działa szybko, bo dotyka pamięci, emocji i reakcji stresowych. 
W systemie traktujemy go jak precyzyjne narzędzie: może wspierać, ale może też przeciążać 
— dlatego zawsze pracujemy w ramach granic i decyzji. 
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C) Techniki mind-body jako stabilizatory 

Uważność, oddech, ruch, relaksacja, dźwięk i elementy kreatywne nie są dodatkiem  
„dla klimatu”. 
Są stabilizatorami procesu: pomagają utrzymać regulację i przenieść ją z sesji do codzienności. 

 

Co jest istotne: Forest&Aroma to nie jedna praktyka 

To system, który: 

• nie działa „na objawy”, tylko na regulację i warunki, 

• nie obiecuje natychmiastowych efektów, 

• nie traktuje człowieka jak projektu do naprawy, 

• prowadzi do decyzji: działać / działać ostrożnie / nie działać. 

 

Dwa filary Forest&Aroma 

1) Natura jako regulator 

Kontakt z naturą — szczególnie z lasem — działa jak środowisko regulacyjne: obniża napięcie, 
uspokaja uwagę, „ściąga” człowieka z głowy do ciała. 
W Forest&Aroma natura nie jest tłem ani dekoracją. Jest fizjologicznym i psychologicznym 
regulatorem. 

Ważny element tego filaru to „leśna aromaterapia naturalna”: 
rośliny wydzielają lotne związki (m.in. fitoncydy), a ich zapach jest częścią doświadczenia 
regulacyjnego. To jest zapach, który nie atakuje. On „współistnieje”. 

2) Zapach jako narzędzie pracy z układem nerwowym 

Zapach nie jest tu „lekiem na objaw”. 
Zapach jest bodźcem neuroemocjonalnym, który może wpływać na: 

• napięcie, 

• pobudzenie, 

• koncentrację, 

• nastrój, 

• poczucie bezpieczeństwa. 
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Wdychany zapach uruchamia szlaki węchowe powiązane z układem limbicznym  
(emocje, pamięć, reakcje stresowe). 
Dlatego w Forest&Aroma zapach ma moc — ale i ryzyko. 

I właśnie dlatego system potrzebuje granic. 

 

Co dokładnie znaczy „holistyczny” w Forest&Aroma 

„Holistyczny” to nie jest hasło. 
W Forest&Aroma oznacza to, że pracujesz równolegle z: 

• środowiskiem (las / natura / bodźce), 

• układem nerwowym (regulacja pobudzenia), 

• zmysłami (zapach, dźwięk, dotyk, ruch), 

• ciałem (napięcia, oddech, rozluźnienie), 

• uwagą (mindfulness), 

• znaczeniem (kontekst kulturowy i tożsamościowy). 

Holizm w systemie nie polega na „dodawaniu wszystkiego”. 
Polega na tym, że masz kilka dźwigni regulacji i wybierasz je świadomie — zależnie od stanu 
człowieka i kontekstu. 

 

Moduły tematyczne systemu Forest&Aroma 

Poniżej masz opis modułów jako szkieletu systemu. To ważne: w bibliotece pokazujemy  
co jest częścią systemu i po co, ale bez wchodzenia w konkretne protokoły stosowania. 

1) Lasoterapia (kąpiele leśne / shinrin-yoku) 

To praktyka zanurzenia zmysłów w środowisku leśnym: wzrok, słuch, węch, dotyk, 
propriocepcja. 
Jej rdzeniem jest spowolnienie i uważność, nie „wyczyn”. 

W systemie Forest&Aroma lasoterapia: 

• uspokaja układ nerwowy, 

• obniża napięcie psychofizyczne, 

• ułatwia regulację emocji, 

• przywraca kontakt z ciałem. 
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Może być realizowana w lesie, parku, ogrodzie sensorycznym, a czasem także w warunkach 
„zastępczych” (gdy natura jest niedostępna) — ale zasada jest jedna: to ma być 
doświadczenie regulacyjne, nie spacer dla zaliczenia. 

2) Aromaterapia emocjonalna / neuroaromaterapia 

To praca z zapachem jako bodźcem wpływającym na układ nerwowy i nastrój. 
W Forest&Aroma jest ona narzędziem precyzyjnym: może wspierać, ale może też przeciążać. 

Dlatego w systemie zapach: 

• nie jest automatycznym „ratunkiem”, 

• jest częścią procesu, 

• wymaga decyzji, kontekstu i granic. 

3) Mindfulness i mikromedytacje 

Uważność działa jak „hamulec przeciążenia”: przenosi uwagę z gonitwy myśli  
do rzeczywistości ciała i zmysłów. 
Mikromedytacje to krótkie praktyki, które nie wymagają „specjalnych warunków”,  
tylko intencji i zatrzymania. 

W systemie: 

• uważność przenika inne moduły, 

• mikromedytacje stabilizują przejścia między etapami sesji, 

• praktyka ma być prosta, świecka i funkcjonalna. 

4) Trening oddechu 

Oddech jest narzędziem regulacji, bo bezpośrednio wpływa na pobudzenie układu 
nerwowego. 
W Forest&Aroma oddech nie jest „techniką do wyniku”. Jest sposobem na: 

• zmniejszenie napięcia, 

• uspokojenie reakcji stresowej, 

• powrót do ciała. 

Ważne: oddech nie jest dla wszystkich zawsze tak samo. 
System uwzględnia fakt, że niektóre osoby mają nadwrażliwość, lęk lub reakcje na skupienie 
na oddechu — i dlatego oddech jest narzędziem, nie obowiązkiem. 
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5) Ćwiczenia fizyczne i relaksacyjne 

Stres często nie siedzi w głowie, tylko w ciele: barki, szyja, szczęka, przepona, brzuch. 
Ten moduł obejmuje łagodny ruch i rozluźnienie jako sposób na: 

• „zejście” z napięcia, 

• przywrócenie czucia ciała, 

• odciążenie układu nerwowego. 

To nie jest fitness. To jest fizjologia regulacji. 

6) Dźwięk i muzykoterapia inspirowana naturą 

Dźwięk może stabilizować uwagę i obniżać pobudzenie. 
W systemie wykorzystuje się: 

• naturalny soundscape (las, wiatr, ptaki, woda), 

• czasem nagrania natury (gdy nie ma dostępu do środowiska), 

• elementy świadomego słuchania jako praktykę uważności. 

To nie jest koncert. To jest środowisko regulacyjne dla układu nerwowego. 

7) Kreatywna ekspresja / elementy arteterapeutyczne 

Twórczość jest narzędziem integracji: pomaga „przetrawić” doświadczenie i nazwać to,  
co niewyrażalne słowami. 
W Forest&Aroma kreatywność: 

• nie służy estetyce, 

• służy domknięciu procesu, 

• pomaga uruchomić sprawczość i emocjonalne znaczenie. 

8) Natura i dziedzictwo kulturowe 

Ten moduł buduje tożsamość systemu. 
W Forest&Aroma natura nie jest zasobem do użycia, tylko relacją. 

Wątek kulturowy (np. słowiańskie dziedzictwo, ludowe znaczenia drzew i ziół) ma tu rolę: 

• zakorzeniającą, 

• nadającą sens, 

• przywracającą ciągłość: „to nie jest nowa moda, tylko powrót do naturalnego sposobu 
bycia”. 
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To nie jest „mistyka”. To jest język sensu i zakorzenienia. 

 

Jak wygląda Forest&Aroma jako proces 

Forest&Aroma nie jest jedną sesją i nie jest „zabiegiem”. 
To proces, który można prowadzić w różnych środowiskach (las / park / dom / biuro),  
bo sedno nie polega na idealnych warunkach, tylko na logice regulacji. 

W systemie zawsze obecne są trzy warstwy: 

1. Środowisko (natura, bodźce, przestrzeń) 

2. Ciało i układ nerwowy (oddech, napięcie, pobudzenie) 

3. Znaczenie i integracja (uważność, refleksja, doświadczenie) 

To sprawia, że system jest uniwersalny, ale nie przypadkowy. 

 

Rola przewodnika i rola uczestnika 

Forest&Aroma zakłada, że: 

• przewodnik nie „naprawia” człowieka, 

• przewodnik ustawia ramy i bezpieczeństwo, 

• przewodnik udostępnia narzędzia, doświadczenie i strukturę. 

A uczestnik: 

• uczy się rozpoznawać swoje reakcje, 

• uczy się ograniczać bodźce, 

• uczy się podejmować decyzje terapeutyczne, 

• buduje własną sprawczość i samoregulację. 

To ważne: Forest&Aroma nie buduje zależności. 
Buduje kompetencję. 
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Granice systemu (dlaczego to ważne) 

Forest&Aroma działa w obszarze zdrowia i dobrostanu, ale ma jasne granice: 

• nie diagnozuje, 

• nie zastępuje leczenia, 

• nie modyfikuje farmakoterapii, 

• nie obiecuje cudów, 

• nie robi z zapachu „leku na wszystko”. 

Granice są tu fundamentem, bo praca z bodźcami (zapach, dźwięk, natura) może: 

• regulować, 

• ale też przeciążać. 

Dlatego system jest potrzebny: chroni przed automatyzmem „czuję → muszę coś zrobić”. 

 

Co Forest&Aroma daje, a czego nie obiecuje 

Forest&Aroma daje: 

• ramy regulacji przeciążonego układu nerwowego, 

• narzędzia do redukcji stresu i napięcia, 

• powrót do ciała i zmysłów, 

• proces zakorzenienia i odciążenia, 

• strukturę decyzji i granic. 

Forest&Aroma nie obiecuje: 

• szybkiego „naprawienia życia”, 

• natychmiastowej zmiany bez kosztu, 

• rozwiązań dla każdego w tej samej formie, 

• zastąpienia psychoterapii lub leczenia w stanach wymagających opieki klinicznej. 

To nie jest słabość systemu. To jego dojrzałość. 
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Słownik podstawowych pojęć Forest&Aroma 

Regulacja – proces obniżania pobudzenia i przywracania równowagi, bez wymuszania efektu. 
Interwencja – działanie ukierunkowane na szybki skutek; bywa potrzebne,  
ale w przeciążeniu często szkodzi. 
Decyzja terapeutyczna – świadomy wybór: działać / działać ostrożnie / nie działać. 
Granice – zasady chroniące ciało i psychikę przed nadmiarem bodźców i przed 
impulsywnością. 
Bodziec – zapach, dźwięk, ruch, światło, informacja; wszystko, co może regulować  
albo przeciążać. 

 

Najważniejsze punkty do zapamiętania 

• Forest&Aroma to system, bo pracuje na kontekście, zmienności i granicach —  
nie na automatycznych schematach 

• Dwa filary systemu to: natura jako regulator i zapach jako narzędzie pracy  
z układem nerwowym 

• Moduły wspierające (uważność, oddech, ciało, dźwięk, twórczość, kultura) tworzą 
spójną całość 

• System nie działa „na objawy” — działa na regulację i decyzję terapeutyczną 

• Granice nie ograniczają — one chronią sens i bezpieczeństwo 

Jeśli chcesz pracować z tym zagadnieniem praktycznie i bezpiecznie, na platformie 
Forest&Aroma dostępne są pełne protokoły i kursy. 
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