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Regulacja zamiast interwencji - fundament Forest&Aroma

W Swiecie przecigzenia pierwszym odruchem jest dziatanie.
Gdy pojawia sie napiecie — szukamy rozwigzania.
Gdy cos$ boli lub nie dziata — chcemy to ,naprawic”.

Forest&Aroma wychodzi z innego punktu.

Nie dlatego, ze dziatanie jest zte.
Dlatego, Ze w stanie przecigzenia dziatanie bardzo czesto poglebia problem.

Czym jestregulacja w ujeciu Forest&Aroma

Regulacja to proces przywracania rownowagi bez wymuszania efektu.
Nie polega na ,zrobieniu czego$, Zeby byto inaczej”, lecz na stworzeniu takich warunkow,
w ktorych organizm sam moze sie uspokoi¢, wyréwnac i zareagowa¢ adekwatnie.

Regulacja:
e obniza nadmierne pobudzenie,
e przywraca kontakt z ciatem,
e stabilizuje uktad nerwowy,
o zwieksza elastyczno$¢ reakcji.

Nie dazy do natychmiastowej zmiany objawu.
Dazy do zmiany stanu, z ktérego objawy wynikaja.

W Forest&Aroma regulacja jest pierwszym krokiem, nie dodatkiem.

Czym jestinterwencja - i dlaczego bywa problematyczna

Interwencja to dziatanie ukierunkowane na szybki efekt.
Ma sens w sytuacjach ostrych, nagtych, zagrazajacych bezpieczenstwu.

Problem pojawia sie wtedy, gdy interwencja staje sie domys$lng odpowiedzia na kazdy
dyskomfort.
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W praktyce oznacza to:
e doktadanie bodZcow do juz przecigzonego uktadu,
e proby ,poprawiania” nastroju bez sprawdzenia, czy organizm jest gotowy,
e stosowanie narzedzi regulacyjnych w sposéb stymulujacy.

W takim ujeciu nawet naturalne metody — zapach, ruch, oddech — moga stac¢ sie forma
pres;ji.

Forest&Aroma nie neguje interwencji.
Przywraca jej wlasciwe miejsce w hierarchii decyzji.

Kluczowa réznica: regulacja a dzialanie ,naprawcze”
Dzialanie naprawcze zaklada:
e 7Zeco$jest ,nie tak”,
e 7etrzeba to zmieni¢,
o ze efekt powinien pojawic sie szybko.
Regulacja zaktada:
e 7Ze organizm moze by¢ przecigzony,
e 7Ze pierwszym krokiem jest zmniejszenie bodZcow,
e 7e brak dziatania moze by¢ dziataniem.
W Forest&Aroma nie pytamy:
,Co zrobi¢, zeby byto lepiej?”
Najpierw pytamy:
,Czy ten stan wymaga teraz jakiegokolwiek dziatania?”

To subtelna, ale fundamentalna réznica.
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Dlaczego w przeciazeniu ,wiecej” czesto szkodzi

Uktad nerwowy w stanie przecigzenia traci elastycznosc.
To oznacza, ze:

e reaguje zbyt silnie,
e wolniej wraca do rownowagi,
e gorzejtoleruje dodatkowe bodzce.
W takim stanie:
e intensywne praktyki mogg pobudza¢ zamiast uspokajac,
e nadmiar zapachéw moze prowadzi¢ do przecigzenia sensorycznego,
e proby ,zmuszania sie do relaksu” wywotuja opor.
Forest&Aroma bierze to pod uwage.
Dlatego system:
e nie zacheca do intensywnosci,
e nie nagradza ,ambitnych praktyk”,
e nie buduje pres;ji efektu.

Regulacja zaczyna sie od odejmowania, nie od dodawania.

Kiedy mniej znaczy wiecej

»,Mniej” w Forest&Aroma nie oznacza bylejakosci.
Oznacza adekwatnosé¢.

Mniej bodZcow, gdy uktad nerwowy jest przecigzony.
Mniej oczekiwan, gdy organizm jest zmeczony.
Mniej dziatan, gdy ciato potrzebuje ciszy.

W praktyce oznacza to:
o krotszy kontakt zamiast dtugiej sesji,
e delikatno$¢ zamiast intensywnosci,

e regularno$¢ zamiast jednorazowego ,resetu”.

Forest&Aroma - System Terapeutyczny i Szkota Pracy z Natura
© Michat Jacek Kosla



To podejscie:
e zmniejsza ryzyko przeciazenia,
o zwieksza bezpieczenstwo,

e pozwala organizmowi odzyskaé wtasny rytm.

Regulacja jako akt odpowiedzialnosci

W kulturze ,ciggtego dziatania” zatrzymanie bywa postrzegane jako stabosc¢.
Forest&Aroma traktuje je jako dojrzalg decyzje terapeutyczna.

Regulacja:

e nie udowadnia niczego nikomu,

e nie wymaga heroizmu,

e nie konkuruje na intensywnosc¢.
Jest aktem troski o uktad nerwowy, ciato i psychike.
Czasem najbardziej wspierajaca decyzja jest:

e nie stosowac zapachu,

e nierobic¢ kolejnej praktyki,

e pozwoli¢ sobie na brak bodZcow.

Forest&Aroma na to pozwala.

Co to zmienia w sposobie pracy z systemem

Jesli przyjmiesz perspektywe regulacyjna:
e przestajesz traktowac siebie jak projekt do naprawy,
e zaczynasz stuchac¢ sygnatéw zamiast je zagtuszac,

e uczyszsie rozpoznawa¢ moment, w ktorym dziatanie ma sens — i moment, w ktérym
nie ma.
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To zmienia calg relacje z praktykami:
e zapach staje sie wsparciem, nie obowigzkiem,
e natura staje sie regulatorem, nie zadaniem,

e techniki mind-body stajg sie opcjg, nie przymusem.

Najwazniejsze do zapamietania
e Regulacja poprzedza interwencje.
e Nie kazdy stan wymaga dziatania.
e W przecigzeniu ,wiecej” bardzo czesto szkodzi.
e Zatrzymanie moze by¢ najwtasciwsza decyzja terapeutyczna.

e Forest&Aroma nie dziata na objawy — dziata na warunki.

Jesli chcesz pracowac z tym zagadnieniem praktycznie i bezpiecznie, na platformie
Forest&Aroma dostepne s3 peilne protokoty i kursy.
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