
Biblioteka Systemu Terapeutycznego Forest&Aroma 
Materiał opracował: Michał Jacek Kośla 

1 
Forest&Aroma – System Terapeutyczny i Szkoła Pracy z Naturą 
© Michał Jacek Kośla 

Zielone / żółte / czerwone światło w pracy zapachem 
 

Część I: Dlaczego system Forest&Aroma wprowadza sygnały decyzyjne 

System Forest&Aroma nie powstał po to, by uczyć „jak stosować zapach”. Jego podstawowym 
zadaniem jest nauczyć kiedy działać, kiedy zwolnić, a kiedy nie robić nic. Z tego założenia 
wynika potrzeba wprowadzenia jasnych, czytelnych sygnałów decyzyjnych, które porządkują 
pracę z zapachem zanim pojawi się jakiekolwiek narzędzie. 

Model zielonego, żółtego i czerwonego światła nie jest systemem ocen ani uproszczonym 
schematem bezpieczeństwa. W Forest&Aroma pełni on rolę mechanizmu regulacyjnego, 
który pomaga zatrzymać automatyzm działania. Zapach, ze względu na swoją szybkość  
i głębię oddziaływania, bardzo łatwo staje się narzędziem reagowania zamiast narzędziem 
regulacji. Światła decyzyjne mają temu zapobiegać. 

W wielu podejściach aromaterapeutycznych i wellbeingowych punkt wyjścia wygląda 
podobnie: pojawia się dyskomfort, napięcie, problem ze snem, obniżony nastrój — a zaraz 
potem pojawia się rekomendacja zapachu. System Forest&Aroma celowo przerywa ten ciąg 
przyczynowo-skutkowy. Najpierw pojawia się ocena stanu, dopiero potem ewentualna 
decyzja o użyciu bodźca. 

Zielone, żółte i czerwone światło nie odpowiadają na pytanie „czy zapach jest dobry”. 
Odpowiadają na pytanie czy organizm w danym momencie ma zasoby, by przyjąć bodziec 
zapachowy w sposób regulacyjny. To zasadnicza różnica. Zapach sam w sobie nie jest ani 
właściwy, ani niewłaściwy. Właściwa lub niewłaściwa może być decyzja o jego użyciu. 

System Forest&Aroma traktuje decyzję terapeutyczną jako centralny punkt całego procesu. 
Decyzja nie polega na wyborze olejku ani techniki. Polega na rozpoznaniu, czy działanie  
w ogóle jest potrzebne. Model świateł jest pierwszym narzędziem, które tę decyzję 
porządkuje. 

Z perspektywy systemowej zielone, żółte i czerwone światło nie są stanami statycznymi.  
Nie przypisuje się ich do osoby, charakteru ani „typu wrażliwości”.  
Są stanami chwilowymi, zależnymi od: 

• aktualnego pobudzenia układu nerwowego, 

• poziomu zmęczenia i regeneracji, 

• obecności objawów przeciążenia fizjologicznego lub psychicznego, 

• kontekstu dnia, pory i środowiska, 

• wcześniejszych reakcji na bodźce. 
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To oznacza, że ta sama osoba w ciągu jednego tygodnia może przechodzić przez wszystkie 
trzy światła. System Forest&Aroma uznaje to za naturalne i zdrowe. Problemem nie jest 
zmienność stanu, lecz ignorowanie tej zmienności. 

Model świateł wprowadza także ważne rozróżnienie pomiędzy gotowością na bodziec  
a potrzebą bodźca. Człowiek może odczuwać potrzebę „czegoś, co pomoże” — i jednocześnie 
nie być gotowy na kontakt z zapachem. W takich momentach zapach bywa używany 
kompulsywnie, jako szybki regulator, a nie jako element procesu regulacyjnego. 

Forest&Aroma nie traktuje tego jako błąd moralny ani brak świadomości. Traktuje to jako 
sygnał przeciążenia. Właśnie dlatego czerwone światło w systemie nie jest karą ani zakazem. 
Jest informacją: teraz nie jest moment na bodziec. 

Ważnym aspektem modelu świateł jest jego uniwersalność. Nie odnosi się on wyłącznie  
do zapachu. Może być stosowany do każdej formy pracy regulacyjnej: oddechu, ruchu, 
dźwięku, kontaktu z naturą. Zapach jest tu jednak szczególnym przypadkiem, ponieważ działa 
szybko i często omija świadomą kontrolę. 

Zielone światło oznacza stan, w którym organizm ma wystarczającą stabilność, by bodziec 
zapachowy mógł zostać zintegrowany. Nie oznacza idealnego samopoczucia ani braku 
problemów. Oznacza obecność minimalnej elastyczności układu nerwowego.  
W takim stanie zapach może pełnić funkcję wspierającą, a nie kompensacyjną. 

Żółte światło oznacza stan graniczny. Organizm nie jest w pełni stabilny, ale nie jest też 
przeciążony w stopniu wymagającym wycofania bodźców. To moment, w którym zapach 
może zarówno pomóc, jak i zaszkodzić — w zależności od kontekstu, intensywności i czasu 
ekspozycji. W Forest&Aroma żółte światło zawsze oznacza ostrożność i minimalizm,  
nigdy intensyfikację. 

Czerwone światło oznacza stan, w którym układ nerwowy jest przeciążony  
lub zdekompensowany. W takim momencie zapach bardzo łatwo staje się kolejnym 
obciążeniem, nawet jeśli jest powszechnie uznawany za łagodny. Czerwone światło  
nie oznacza, że zapach jest „zły”. Oznacza, że działanie nie jest właściwą odpowiedzią. 

Model świateł pełni jeszcze jedną istotną funkcję: chroni przed nadinterpretacją reakcji.  
Jeśli po użyciu zapachu pojawia się pogorszenie samopoczucia, system nie tłumaczy tego 
„procesem”, „uwalnianiem” ani „oczyszczaniem”. Tłumaczy to błędną decyzją w kontekście 
aktualnego światła. To przesuwa odpowiedzialność z narzędzia na decyzję, co jest kluczowe 
dla uczenia się regulacji. 

Forest&Aroma nie uczy reagowania na objawy. Uczy rozpoznawania sygnałów.  
Zielone, żółte i czerwone światło są językiem, który pozwala te sygnały nazwać  
bez wchodzenia w diagnozę kliniczną. To język prosty, ale nie uproszczony.  
Jego siłą jest to, że zatrzymuje działanie na tyle wcześnie, by nie było potrzeby „naprawiania” 
skutków przeciążenia. 
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Część II: Zielone światło — kiedy zapach może realnie wspierać 

Zielone światło w systemie Forest&Aroma nie oznacza „wszystko jest dobrze”  
ani „można działać bez ograniczeń”. Oznacza stan, w którym organizm zachował zdolność 
regulacji, a układ nerwowy jest wystarczająco elastyczny, by przyjąć bodziec zapachowy  
bez ryzyka przeciążenia. To subtelna, ale fundamentalna różnica, która odróżnia podejście 
systemowe od reaktywnego. 

W zielonym świetle zapach nie pełni funkcji ratunkowej. Nie jest „lekiem na stan”, nie jest 
próbą natychmiastowej zmiany nastroju ani sposobem na ucieczkę od dyskomfortu.  
Jest wsparciem procesu, który już się toczy. Organizm w tym stanie nie walczy,  
nie jest w trybie alarmowym i nie wymaga natychmiastowej interwencji. 

Z perspektywy Forest&Aroma zielone światło można rozpoznać nie po braku problemów,  
lecz po obecności kilku kluczowych sygnałów regulacyjnych. Najważniejszym z nich jest 
zdolność do zatrzymania. Człowiek w zielonym świetle potrafi na moment przerwać 
działanie, usiąść, wyjść do natury, wziąć oddech. Nawet jeśli odczuwa stres czy zmęczenie,  
nie ma poczucia, że „musi coś zrobić natychmiast”. 

Charakterystyczna dla zielonego światła jest także czytelność reakcji ciała.  
Organizm komunikuje się w sposób zrozumiały: napięcie pojawia się i opada, zmęczenie 
prowadzi do snu, a nie do pobudzenia. Emocje są obecne, ale nie zalewają.  
Cisza nie wywołuje lęku, a brak bodźców nie jest odbierany jako zagrożenie. 

W takim stanie zapach może działać jako subtelny regulator neuroemocjonalny.  
Nie musi być intensywny ani długotrwały. Jego rola polega raczej na podkreśleniu kierunku, 
w którym organizm już zmierza. Jeśli ciało dąży do wyciszenia, zapach może to wyciszenie 
pogłębić. Jeśli organizm potrzebuje lekkiego pobudzenia, zapach może je uporządkować,  
a nie eskalować. 

Zielone światło często pojawia się: 

• po okresie względnej regeneracji, 

• w dniach, w których rytm snu jest stabilny, 

• po czasie spędzonym w naturze, 

• w momentach, gdy bodźce nie są nadmiarowe, 

• wtedy, gdy decyzje nie są podejmowane pod presją. 

Ważne jest jednak, że zielone światło nie jest stanem stałym. System Forest&Aroma zakłada 
jego zmienność. Praca z zapachem w zielonym świetle nie polega na maksymalnym 
wykorzystaniu „okna możliwości”, lecz na zachowaniu uważności, by to okno nie zostało 
zamknięte przez nadmiar. 
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Najczęstszym błędem popełnianym w zielonym świetle jest przekroczenie granicy  
przez entuzjazm. Gdy zapach „działa”, pojawia się pokusa, by: 

• wydłużyć ekspozycję, 

• zwiększyć intensywność, 

• sięgnąć po kolejne bodźce, 

• powtarzać doświadczenie zbyt często. 

System Forest&Aroma traktuje to jako moment krytyczny. Zielone światło bardzo łatwo może 
przejść w żółte nie dlatego, że stan się pogorszył, lecz dlatego, że decyzja była zbyt 
intensywna. Regulacja nie polega na wzmacnianiu bodźca, tylko na utrzymaniu równowagi. 

W zielonym świetle zapach nie powinien dominować nad innymi elementami środowiska.  
Jest jednym z czynników, obok oddechu, światła, dźwięku, kontaktu z naturą i rytmu dnia. 
Jeśli zapach zaczyna być centralnym elementem regulacji, system uznaje to za sygnał 
ostrzegawczy — nawet jeśli subiektywnie doświadczenie jest przyjemne. 

Zielone światło oznacza również zdolność do zauważania momentu zakończenia.  
Organizm w tym stanie potrafi „powiedzieć dość”. Pojawia się naturalne poczucie nasycenia, 
po którym dalsza ekspozycja przestaje być potrzebna. Ignorowanie tego momentu jest 
jednym z mechanizmów prowadzących do przeciążenia. 

Forest&Aroma kładzie duży nacisk na to, by w zielonym świetle zapach nie był używany jako 
substytut innych form regulacji. Jeśli człowiek sięga po zapach zamiast snu, ciszy lub wyjścia 
do natury, to znak, że światło nie jest już w pełni zielone — nawet jeśli obiektywnie nie ma 
ostrych objawów. 

Zielone światło nie oznacza także gotowości na eksperymentowanie.  
W systemie Forest&Aroma eksperyment jest formą ingerencji, a ingerencja wymaga 
wyraźnego uzasadnienia. Zielone światło sprzyja prostocie i powtarzalności, nie testowaniu 
granic. 

Podsumowując tę część: zielone światło to stan, w którym zapach może być wsparciem,  
ale nigdy głównym aktorem. Jego funkcją jest delikatne wspomaganie regulacji, która już się 
dzieje. Gdy zapach zaczyna „robić za dużo”, system przestaje działać zgodnie ze swoją logiką. 

 

Część III: Żółte światło — kiedy zapach wymaga ostrożności i decyzji 

Żółte światło w systemie Forest&Aroma jest najważniejszym i jednocześnie najbardziej 
wymagającym obszarem pracy z zapachem. To właśnie tutaj dochodzi do największej liczby 
błędów, przeciążeń i rozczarowań. Nie dlatego, że zapach jest „zły”, lecz dlatego, że stan 
człowieka jest niejednoznaczny. 
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Żółte światło oznacza stan graniczny. Organizm nie jest w ostrym kryzysie, ale nie jest też  
w pełnej regulacji. Układ nerwowy funkcjonuje na podwyższonym napięciu albo  
na obniżonych zasobach. Człowiek często „radzi sobie”, ale kosztem siebie.  
To obszar codzienności większości osób żyjących w realiach współczesnego świata. 

W żółtym świetle zapach może: 

• pomóc, 

• zaszkodzić, 

• albo nie zrobić nic. 

Różnica nie leży w samym olejku, lecz w decyzji terapeutycznej, która poprzedza jego 
użycie. 

Charakterystyczną cechą żółtego światła jest utrata czytelności sygnałów ciała.  
Organizm wysyła sygnały sprzeczne lub opóźnione. Zmęczenie nie prowadzi do snu,  
tylko do pobudzenia. Cisza bywa niekomfortowa, ale jednocześnie hałas męczy.  
Człowiek chce się zatrzymać, ale nie potrafi. 

W tym stanie bardzo często pojawia się potrzeba „zrobienia czegoś”. Zapach bywa wtedy 
traktowany jak narzędzie szybkiej regulacji: 

• żeby się uspokoić, 

• żeby się zmobilizować, 

• żeby „wrócić do siebie”. 

System Forest&Aroma rozpoznaje ten moment jako kluczowy. Żółte światło nie jest 
zaproszeniem do intensywnego działania, lecz do sprawdzenia warunków. 

W żółtym świetle zapach nie powinien być pierwszą reakcją. Powinien być drugim  
albo trzecim krokiem, po rozpoznaniu: 

• poziomu zmęczenia, 

• jakości snu, 

• ilości bodźców w ciągu dnia, 

• obecności napięcia w ciele, 

• relacji z ciszą i bezruchem. 

Jeśli zapach jest używany w żółtym świetle bez tego rozpoznania, bardzo łatwo staje się 
bodźcem kompensacyjnym. Organizm zamiast regulacji dostaje kolejne pobudzenie  
albo kolejne „odcięcie”. 
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Typowe sytuacje żółtego światła to: 

• przewlekłe zmęczenie bez możliwości pełnego odpoczynku, 

• długotrwały stres o zmiennym natężeniu, 

• okresy przeciążenia emocjonalnego, 

• trudność w regeneracji mimo pozornego odpoczynku, 

• nadmiar bodźców przy jednoczesnym poczuciu pustki. 

W takich stanach zapach bywa odbierany subiektywnie jako pomocny, ale jego działanie 
często jest krótkotrwałe. Pojawia się poprawa, po której następuje spadek.  
System Forest&Aroma traktuje to jako sygnał ostrzegawczy, a nie dowód skuteczności. 

Żółte światło wymaga ograniczeń, nawet jeśli nie są one intuicyjne. Najważniejsze z nich to: 

• skrócenie czasu ekspozycji, 

• zmniejszenie intensywności, 

• rzadsze sięganie po zapach, 

• unikanie łączenia zapachu z innymi silnymi bodźcami, 

• rezygnacja z „naprawiania stanu” na siłę. 

W tym obszarze szczególnie istotna jest zasada: zapach nie może zastępować odpoczynku, 
snu ani kontaktu z naturą. Jeśli jest używany zamiast nich, a nie obok nich, system uznaje  
to za przekroczenie granicy. 

Żółte światło to także obszar, w którym zapach może uruchamiać reakcje emocjonalne trudne 
do przewidzenia. Wzrost drażliwości, uczucie przytłoczenia, nagłe zmiany nastroju nie są 
rzadkością. Nie świadczą one o „złym doborze”, lecz o tym, że organizm nie ma zasobów  
na integrację bodźca. 

Forest&Aroma nie interpretuje takich reakcji jako porażki. Są one informacją.  
Pokazują, że zapach dotknął obszaru, który nie jest gotowy na aktywację.  
W żółtym świetle informacja jest ważniejsza niż efekt. 

Bardzo istotne jest również to, że żółte światło często bywa mylone z zielonym. Dzieje się tak 
wtedy, gdy człowiek funkcjonuje na wysokim poziomie pobudzenia i traktuje je jako normę. 
W takim stanie zapachy pobudzające lub intensywne mogą być odbierane jako „wspierające”, 
mimo że w rzeczywistości pogłębiają deregulację. 
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System Forest&Aroma celowo nie zachęca w żółtym świetle do: 

• eksperymentów, 

• testowania nowych bodźców, 

• intensywnych sesji, 

• łączenia zapachu z silnymi technikami oddechowymi. 

Żółte światło wymaga pokory wobec stanu, a nie ambicji zmiany. Decyzja terapeutyczna  
w tym obszarze bardzo często brzmi: „jeszcze nie teraz” albo „mniej”. 

To właśnie w żółtym świetle najczęściej zapada decyzja, czy zapach będzie narzędziem 
regulacji, czy kolejnym czynnikiem przeciążającym. System Forest&Aroma nie dąży tu  
do efektu, lecz do utrzymania warunków, w których regulacja w ogóle jest możliwa. 

 

Część IV: Czerwone światło — kiedy zapach przestaje być narzędziem wsparcia 

Czerwone światło w systemie Forest&Aroma oznacza jednoznacznie: to nie jest moment  
na pracę zapachem. Nie dlatego, że zapach jest „niebezpieczny sam w sobie”, lecz dlatego,  
że organizm nie ma warunków, aby go bezpiecznie przetworzyć. W tym obszarze 
nadrzędną wartością systemu staje się ochrona autonomii, stabilności i granic człowieka. 

Czerwone światło dotyczy stanów, w których układ nerwowy jest przeciążony do tego 
stopnia, że każdy dodatkowy bodziec — nawet subtelny — może pogłębić deregulację. 
Zapach, który w innych warunkach działałby kojąco, tutaj bywa czynnikiem destabilizującym. 

System Forest&Aroma traktuje czerwone światło nie jako porażkę procesu, lecz jako moment 
wymagający zatrzymania. Zatrzymanie jest w tym ujęciu działaniem ochronnym,  
a nie brakiem działania. 

Do obszaru czerwonego światła należą w szczególności stany takie jak: 

• silna deregulacja emocjonalna, 

• epizody lękowe o wysokim nasileniu, 

• poczucie utraty kontroli nad reakcjami ciała, 

• skrajne zmęczenie połączone z bezsennością, 

• nadwrażliwość sensoryczna, 

• reakcje paniczne lub dysocjacyjne, 

• sytuacje, w których zapach wywołuje natychmiastowy dyskomfort lub niepokój. 
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W tych stanach zapach przestaje być neutralnym bodźcem. Staje się sygnałem, który układ 
nerwowy interpretuje jako kolejne zagrożenie lub obciążenie.  
Nawet jeśli intencją jest uspokojenie, efekt bywa odwrotny. 

Czerwone światło to obszar, w którym system Forest&Aroma świadomie rezygnuje  
z interwencji zapachowej. Nie dlatego, że „nic nie da się zrobić”, lecz dlatego,  
że zapach nie jest w tym momencie właściwym narzędziem. 

Bardzo ważnym elementem czerwonego światła jest rozróżnienie między: 

• chęcią ulgi, 

• a gotowością organizmu na bodziec. 

Człowiek w czerwonym świetle bardzo często chce „czegokolwiek, co pomoże”.  
To naturalne. System Forest&Aroma uznaje jednak, że chęć nie jest równoznaczna  
z gotowością. Zapach w tym stanie może dać chwilowe poczucie kontroli, ale koszt tego 
efektu bywa wysoki. 

W czerwonym świetle pojawia się też szczególne ryzyko: 

• kompulsywnego sięgania po bodźce, 

• powtarzania tej samej czynności mimo braku efektu, 

• zwiększania intensywności w nadziei na „przebicie się”. 

System Forest&Aroma traktuje takie zachowania jako sygnał alarmowy, nie jako błąd 
użytkownika. To informacja, że układ nerwowy jest przeciążony i potrzebuje ochrony,  
a nie stymulacji. 

Granica czerwonego światła obejmuje również sytuacje, w których zapach: 

• wywołuje natychmiastowe napięcie w ciele, 

• powoduje uczucie duszności lub ucisku, 

• nasila gonitwę myśli, 

• prowokuje silne reakcje emocjonalne bez poczucia ulgi. 

W takich przypadkach decyzja terapeutyczna w systemie Forest&Aroma jest jednoznaczna: 
zapach należy odstawić, niezależnie od tego, jak dobrze sprawdzał się wcześniej. 
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Czerwone światło jest także obszarem odpowiedzialności etycznej.  
System Forest&Aroma jasno rozróżnia pracę regulacyjną od sytuacji, które wymagają innego 
rodzaju wsparcia. W momentach głębokiego kryzysu zapach nie powinien być traktowany 
jako substytut: 

• pomocy specjalisty, 

• wsparcia medycznego, 

• interwencji kryzysowej. 

To rozróżnienie nie ma charakteru wykluczającego. Ma charakter ochronny. Chroni człowieka 
przed samotnym mierzeniem się z czymś, co przekracza możliwości samoregulacji. 

Istotne jest również to, że czerwone światło nie musi być stanem trwałym.  
W wielu przypadkach jest ono przejściowym sygnałem przeciążenia, który z czasem 
ustępuje, gdy organizm odzyska minimalne poczucie bezpieczeństwa.  
Dopiero wtedy możliwy jest powrót do żółtego lub zielonego światła. 

System Forest&Aroma nie definiuje czerwonego światła jako „zakazu na zawsze”.  
Definiuje je jako pauzę, która ma sens i cel. Pauza ta chroni przed pogłębianiem stanu  
i pozwala układowi nerwowemu stopniowo wrócić do równowagi. 

W tym miejscu dokument nie kończy procesu, lecz domyka ramy decyzyjne.  
Zielone, żółte i czerwone światło nie są kategoriami oceniającymi człowieka. Są językiem, 
który pozwala: 

• rozpoznać moment, 

• zrozumieć granice, 

• podjąć decyzję bez przemocy wobec siebie. 

To właśnie ta decyzja — a nie sam zapach — stanowi fundament pracy w systemie 
Forest&Aroma. 
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