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Zielone / zolte / czerwone Swiatlo w pracy zapachem

CzescI: Dlaczego system Forest&Aroma wprowadza sygnaty decyzyjne

System Forest&Aroma nie powstat po to, by uczy¢ ,jak stosowac zapach”. Jego podstawowym
zadaniem jest nauczy¢ kiedy dziata¢, kiedy zwolni¢, a Kiedy nie robi¢ nic. Z tego zatozenia
wynika potrzeba wprowadzenia jasnych, czytelnych sygnatéw decyzyjnych, ktére porzadkuja
prace z zapachem zanim pojawi sie jakiekolwiek narzedzie.

Model zielonego, z6ttego i czerwonego Swiatta nie jest systemem ocen ani uproszczonym
schematem bezpieczenistwa. W Forest&Aroma peti on role mechanizmu regulacyjnego,
ktory pomaga zatrzymac automatyzm dziatania. Zapach, ze wzgledu na swoja szybkos$¢

i glebie oddziatywania, bardzo tatwo staje sie narzedziem reagowania zamiast narzedziem
regulacji. Swiatta decyzyjne maja temu zapobiega¢.

W wielu podejsciach aromaterapeutycznych i wellbeingowych punkt wyjscia wyglada
podobnie: pojawia sie dyskomfort, napiecie, problem ze snem, obniZzony nastréj — a zaraz
potem pojawia sie rekomendacja zapachu. System Forest&Aroma celowo przerywa ten ciag
przyczynowo-skutkowy. Najpierw pojawia sie ocena stanu, dopiero potem ewentualna
decyzja o uzyciu bodzca.

Zielone, z6tte i czerwone $wiatto nie odpowiadaja na pytanie ,czy zapach jest dobry”.
Odpowiadajq na pytanie czy organizm w danym momencie ma zasoby, by przyja¢ bodziec
zapachowy w sposéb regulacyjny. To zasadnicza réznica. Zapach sam w sobie nie jest ani
wiasciwy, ani niewtasciwy. Wiasciwa lub niewtasciwa moze by¢ decyzja o jego uzyciu.

System Forest&Aroma traktuje decyzje terapeutyczng jako centralny punkt catego procesu.
Decyzja nie polega na wyborze olejku ani techniki. Polega na rozpoznaniu, czy dziatanie

w ogole jest potrzebne. Model §wiatet jest pierwszym narzedziem, ktdre te decyzje
porzadkuje.

Z perspektywy systemowej zielone, Z6tte i czerwone $wiatto nie sg stanami statycznymi.
Nie przypisuje sie ich do osoby, charakteru ani ,typu wrazliwo$ci”.
Sa stanami chwilowymi, zaleznymi od:

e aktualnego pobudzenia uktadu nerwowego,

e poziomuzmeczenia i regeneracji,

e obecnosci objawdw przecigzenia fizjologicznego lub psychicznego,
e kontekstu dnia, pory i srodowiska,

e wecze$niejszych reakcji na bodZce.
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To oznacza, ze ta sama osoba w ciggu jednego tygodnia moze przechodzi¢ przez wszystkie
trzy Swiatta. System Forest&Aroma uznaje to za naturalne i zdrowe. Problemem nie jest
zmienno$¢ stanu, lecz ignorowanie tej zmiennosSci.

Model $§wiatet wprowadza takze wazne rozréznienie pomiedzy gotowoscia na bodziec

a potrzeba bodzca. Cztowiek moze odczuwac potrzebe ,czegos, co pomoze” — i jednocze$nie
nie by¢ gotowy na kontakt z zapachem. W takich momentach zapach bywa uzywany
kompulsywnie, jako szybki regulator, a nie jako element procesu regulacyjnego.

Forest&Aroma nie traktuje tego jako btad moralny ani brak §wiadomosci. Traktuje to jako
sygnat przecigzenia. Wiasnie dlatego czerwone $wiatto w systemie nie jest karg ani zakazem.
Jest informacjq: teraz nie jest moment na bodziec.

Waznym aspektem modelu Swiatel jest jego uniwersalnos¢. Nie odnosi sie on wytgcznie

do zapachu. Moze by¢ stosowany do kazdej formy pracy regulacyjnej: oddechu, ruchu,
dzwieku, kontaktu z naturg. Zapach jest tu jednak szczeg6lnym przypadkiem, poniewaz dziata
szybko i czesto omija Swiadomga kontrole.

Zielone $wiatto oznacza stan, w ktérym organizm ma wystarczajaca stabilnos$¢, by bodziec
zapachowy mégt zostac zintegrowany. Nie oznacza idealnego samopoczucia ani braku
probleméw. Oznacza obecno$¢ minimalnej elastycznosci uktadu nerwowego.

W takim stanie zapach moze pemi¢ funkcje wspierajaca, a nie kompensacyjna.

Z6tte $wiatlo oznacza stan graniczny. Organizm nie jest w petni stabilny, ale nie jest tez
przecigzony w stopniu wymagajacym wycofania bodZcow. To moment, w ktérym zapach
moze zaro0wno pomdc, jak i zaszkodzi¢ — w zalezno$ci od kontekstu, intensywnosci i czasu
ekspozycji. W Forest&Aroma zo6tte Swiatto zawsze oznacza ostroznos$c¢ i minimalizm,
nigdy intensyfikacje.

Czerwone $wiatto oznacza stan, w ktérym uktad nerwowy jest przecigzony

lub zdekompensowany. W takim momencie zapach bardzo tatwo staje sie kolejnym
obcigzeniem, nawet jesli jest powszechnie uznawany za tagodny. Czerwone $wiatto

nie oznacza, ze zapach jest ,zty”. Oznacza, ze dzialanie nie jest wlasciwa odpowiedzia.

Model Swiatet pelni jeszcze jedng istotng funkcje: chroni przed nadinterpretacja reakcji.

Jesli po uzyciu zapachu pojawia sie pogorszenie samopoczucia, system nie thumaczy tego
,procesem”, ,uwalnianiem” ani ,oczyszczaniem”. Thumaczy to btedng decyzja w kontekscie
aktualnego $wiatta. To przesuwa odpowiedzialno$¢ z narzedzia na decyzje, co jest kluczowe
dla uczenia sie regulaciji.

Forest&Aroma nie uczy reagowania na objawy. Uczy rozpoznawania sygnatow.

Zielone, zotte i czerwone Swiatlo sg jezykiem, ktéry pozwala te sygnaty nazwac

bez wchodzenia w diagnoze kliniczng. To jezyk prosty, ale nie uproszczony.

Jego silg jest to, Ze zatrzymuje dziatanie na tyle wcze$nie, by nie byto potrzeby ,naprawiania”
skutkow przecigzenia.
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CzescII: Zielone Swiatlo — kiedy zapach moze realnie wspierac

Zielone $wiatto w systemie Forest&Aroma nie oznacza ,wszystko jest dobrze”

ani ,mozna dziata¢ bez ograniczen”. Oznacza stan, w ktérym organizm zachowat zdolnos¢
regulacji, a uktad nerwowy jest wystarczajgco elastyczny, by przyja¢ bodziec zapachowy
bez ryzyka przeciazenia. To subtelna, ale fundamentalna r6znica, ktéra odréznia podejscie
systemowe od reaktywnego.

W zielonym $wietle zapach nie peti funkcji ratunkowej. Nie jest ,lekiem na stan”, nie jest
préba natychmiastowej zmiany nastroju ani sposobem na ucieczke od dyskomfortu.

Jest wsparciem procesu, ktory juz sie toczy. Organizm w tym stanie nie walczy,

nie jest w trybie alarmowym i nie wymaga natychmiastowej interwenciji.

Z perspektywy Forest&Aroma zielone Swiatto mozna rozpoznac nie po braku probleméw,
lecz po obecnosci kilku kluczowych sygnatéw regulacyjnych. Najwazniejszym z nich jest
zdolnos¢ do zatrzymania. Cztowiek w zielonym $wietle potrafi na moment przerwac
dziatanie, usig$¢, wyjs¢ do natury, wzia¢ oddech. Nawet jesli odczuwa stres czy zmeczenie,
nie ma poczucia, ze ,musi co$ zrobi¢ natychmiast”.

Charakterystyczna dla zielonego $wiatta jest takze czytelnos¢ reakcji ciata.

Organizm komunikuje sie w spos6b zrozumiaty: napiecie pojawia sie i opada, zmeczenie
prowadzi do snu, a nie do pobudzenia. Emocje sg obecne, ale nie zalewaja.

Cisza nie wywotuje leku, a brak bodZcow nie jest odbierany jako zagrozenie.

W takim stanie zapach moze dziata¢ jako subtelny regulator neuroemocjonalny.

Nie musi by¢ intensywny ani dtugotrwaty. Jego rola polega raczej na podkresleniu kierunku,
w ktérym organizm juz zmierza. Je$li ciato dazy do wyciszenia, zapach moze to wyciszenie
pogtebic. Jesli organizm potrzebuje lekkiego pobudzenia, zapach moze je uporzadkowac,

a nie eskalowac.

Zielone $wiatto czesto pojawia sie:
e po okresie wzglednej regeneracji,
e wdniach, w ktérych rytm snu jest stabilny,
e po czasie spedzonym w naturze,
e w momentach, gdy bodZce nie sg nadmiarowe,
o wtedy, gdy decyzje nie sg podejmowane pod presja.

Wazne jest jednak, Ze zielone Swiatto nie jest stanem stalym. System Forest&Aroma zaktada
jego zmienno$¢. Praca z zapachem w zielonym $wietle nie polega na maksymalnym
wykorzystaniu ,0kna mozliwosci”, lecz na zachowaniu uwazno$ci, by to okno nie zostato
zamkniete przez nadmiar.
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Najczestszym btedem popetmianym w zielonym $wietle jest przekroczenie granicy
przez entuzjazm. Gdy zapach ,dziata”, pojawia sie pokusa, by:

o wydluzy¢ ekspozycije,

e zwiekszy¢ intensywnos¢,

e siegnac po kolejne bodZce,

e powtarza¢ doSwiadczenie zbyt czesto.

System Forest&Aroma traktuje to jako momentkrytyczny. Zielone $wiatto bardzo tatwo moze
przejs¢ w zo6tte nie dlatego, ze stan sie pogorszyt, lecz dlatego, ze decyzja byta zbyt
intensywna. Regulacja nie polega na wzmacnianiu bodzca, tylko na utrzymaniu réwnowagi.

W zielonym $wietle zapach nie powinien dominowac¢ nad innymi elementami srodowiska.
Jest jednym z czynnikéw, obok oddechu, $wiatta, dZwieku, kontaktu z naturg i rytmu dnia.
Jesli zapach zaczyna by¢ centralnym elementem regulacji, system uznaje to za sygnat
ostrzegawczy — nawet jesli subiektywnie doSwiadczenie jest przyjemne.

Zielone $wiatto oznacza réwniez zdolno$¢ do zauwazania momentu zakonczenia.
Organizm w tym stanie potrafi ,powiedzie¢ do$¢”. Pojawia sie naturalne poczucie nasycenia,
po ktérym dalsza ekspozycja przestaje by¢ potrzebna. I[gnorowanie tego momentu jest
jednym z mechanizméw prowadzacych do przecigzenia.

Forest&Aroma ktadzie duzy nacisk na to, by w zielonym $wietle zapach nie byt uzywany jako
substytut innych form regulacji. Jesli cztowiek siega po zapach zamiast snu, ciszy lub wyjscia
do natury, to znak, Ze Swiatto nie jest juz w petni zielone — nawet jesli obiektywnie nie ma
ostrych objawéw.

Zielone Swiatto nie oznacza takze gotowosci na eksperymentowanie.

W systemie Forest&Aroma eksperyment jest formg ingerencji, a ingerencja wymaga
wyraznego uzasadnienia. Zielone Swiatto sprzyja prostocie i powtarzalnosci, nie testowaniu
granic.

Podsumowujac te czes¢: zielone $wiatto to stan, w ktorym zapach moze by¢ wsparciem,
ale nigdy gtéwnym aktorem. Jego funkcjq jest delikatne wspomaganie regulacji, ktora juz sie
dzieje. Gdy zapach zaczyna ,robi¢ za duzo”, system przestaje dziata¢ zgodnie ze swoja logika.

Czes¢ III: Zotte swiattlo — kiedy zapach wymaga ostroznosci i decyzji

Z6tte $wiatlo w systemie Forest&Aroma jest najwazniejszym i jednocze$nie najbardziej
wymagajacym obszarem pracy z zapachem. To witasnie tutaj dochodzi do najwiekszej liczby
btedéw, przecigzen i rozczarowan. Nie dlatego, ze zapach jest ,zty”, lecz dlatego, ze stan
czlowieka jest niejednoznaczny.
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Z6tte $wiatto oznacza stan graniczny. Organizm nie jest w ostrym kryzysie, ale nie jest tez
w petnej regulacji. Uktad nerwowy funkcjonuje na podwyzszonym napieciu albo

na obnizonych zasobach. Cztowiek czesto ,radzi sobie”, ale kosztem siebie.

To obszar codziennosci wiekszo$ci 0s6b zyjacych w realiach wspo6tczesnego Swiata.

W z6ttym Swietle zapach moze:
e pomdc,
e zaszkodzig,
e albo nie zrobi¢ nic.

RézZnica nie lezy w samym olejku, lecz w decyzji terapeutycznej, ktéra poprzedza jego
uzycie.

Charakterystyczng cechg zéttego Swiatta jest utrata czytelnosci sygnatow ciata.
Organizm wysyta sygnaty sprzeczne lub op6Znione. Zmeczenie nie prowadzi do snu,
tylko do pobudzenia. Cisza bywa niekomfortowa, ale jednocze$nie hatas meczy.
Cztowiek chce sie zatrzymad, ale nie potrafi.

W tym stanie bardzo czesto pojawia sie potrzeba ,zrobienia czegos$”. Zapach bywa wtedy
traktowany jak narzedzie szybkiej regulacji:

e 7Zeby sie uspokoi¢,
e 7zeby sie zmobilizowac,
e zeby ,wrdci¢ do siebie”.

System Forest&Aroma rozpoznaje ten moment jako kluczowy. Zétte $wiatlo nie jest
zaproszeniem do intensywnego dziatania, lecz do sprawdzenia warunkow.

W z6ttym Swietle zapach nie powinien by¢ pierwszg reakcjg. Powinien by¢ drugim
albo trzecim krokiem, po rozpoznaniu:

poziomu zmeczenia,

jakosci snu,

ilo$ci bodZcow w ciggu dnia,

obecnoSci napiecia w ciele,
e relacji z cisza i bezruchem.

Jesli zapach jest uzywany w zéttym Swietle bez tego rozpoznania, bardzo tatwo staje sie
bodZcem kompensacyjnym. Organizm zamiast regulacji dostaje kolejne pobudzenie
albo kolejne ,odciecie”.
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Typowe sytuacje z6ttego Swiatta to:
e przewlekte zmeczenie bez mozliwosci petnego odpoczynku,
e dilugotrwaty stres o zmiennym natezeniu,
e okresy przecigzenia emocjonalnego,

e trudnos$¢ w regeneracji mimo pozornego odpoczynku,

nadmiar bodZcow przy jednoczesnym poczuciu pustki.

W takich stanach zapach bywa odbierany subiektywnie jako pomocny, ale jego dziatanie
czesto jest krétkotrwate. Pojawia sie poprawa, po ktorej nastepuje spadek.
System Forest&Aroma traktuje to jako sygnat ostrzegawczy, a nie dowod skuteczno$ci.

Z6te $wiatlo wymaga ograniczen, nawet jesli nie s3 one intuicyjne. Najwazniejsze z nich to:
e skroécenie czasu ekspozycji,
e zmniejszenie intensywno$ci,
e rzadsze sieganie po zapach,
e unikanie taczenia zapachu z innymi silnymi bodZcami,
e rezygnacja z ,nhaprawiania stanu” na site.

W tym obszarze szczeg6lnie istotna jest zasada: zapach nie moze zastepowac odpoczynku,
snu ani kontaktu z natura. Jesli jest uzywany zamiast nich, a nie obok nich, system uznaje
to za przekroczenie granicy.

Z6tte $wiatto to takze obszar, w ktérym zapach moze uruchamiaé reakcje emocjonalne trudne
do przewidzenia. Wzrost drazliwo$ci, uczucie przyttoczenia, nagte zmiany nastroju nie sg
rzadkoscia. Nie §wiadczg one o ,ztym doborze”, lecz o tym, Ze organizm nie ma zasobow

na integracje bodzca.

Forest&Aroma nie interpretuje takich reakcji jako porazki. Sg one informacja.
Pokazuja, ze zapach dotknat obszaru, ktory nie jest gotowy na aktywacije.
W z6ttym Swietle informacja jest wazniejsza niz efekt.

Bardzo istotne jest rowniez to, ze z6ite Swiatto czesto bywa mylone z zielonym. Dzieje sie tak
wtedy, gdy cztowiek funkcjonuje na wysokim poziomie pobudzenia i traktuje je jako norme.
W takim stanie zapachy pobudzajace lub intensywne moga by¢ odbierane jako ,wspierajace”,
mimo ze w rzeczywisto$ci pogtebiaja deregulacje.
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System Forest&Aroma celowo nie zacheca w zo6ttym Swietle do:
e eksperymentow,
e testowania nowych bodZcow,
e intensywnych sesji,
e laczenia zapachu z silnymi technikami oddechowymi.

Z6tte $wiatto wymaga pokory wobec stanu, a nie ambicji zmiany. Decyzja terapeutyczna
w tym obszarze bardzo czesto brzmi: ,jeszcze nie teraz” albo ,mniej”.

To wtasnie w zottym Swietle najczeSciej zapada decyzja, czy zapach bedzie narzedziem
regulacji, czy kolejnym czynnikiem przecigzajgcym. System Forest&Aroma nie dazy tu
do efektu, lecz do utrzymania warunkéw, w ktérych regulacja w ogole jest mozliwa.

Czesc¢1V: Czerwone Swiatlo — kiedy zapach przestaje by¢ narzedziem wsparcia

Czerwone $wiatto w systemie Forest&Aroma oznacza jednoznacznie: to nie jest moment
na prace zapachem. Nie dlatego, Ze zapach jest ,niebezpieczny sam w sobie”, lecz dlatego,
Ze organizm nie ma warunkow, aby go bezpiecznie przetworzy¢. W tym obszarze
nadrzedng warto$cig systemu staje sie ochrona autonomii, stabilno$ci i granic cztowieka.

Czerwone $wiatto dotyczy stanéw, w ktérych uktad nerwowy jest przecigzony do tego
stopnia, ze kazdy dodatkowy bodziec — nawet subtelny — moze poglebi¢ deregulacje.
Zapach, ktory w innych warunkach dziatatby kojaco, tutaj bywa czynnikiem destabilizujacym.

System Forest&Aroma traktuje czerwone §wiatto nie jako porazke procesu, lecz jako moment
wymagajacy zatrzymania. Zatrzymanie jest w tym ujeciu dziataniem ochronnym,
a nie brakiem dziatania.

Do obszaru czerwonego $wiatta nalezg w szczeg6lno$ci stany takie jak:

silna deregulacja emocjonalna,

e epizody lekowe o wysokim nasileniu,

e poczucie utraty kontroli nad reakcjami ciata,
e skrajne zmeczenie potaczone z bezsennoscia,
e nadwrazliwo$¢ sensoryczna,

e reakcje paniczne lub dysocjacyjne,

e sytuacje, w ktérych zapach wywotuje natychmiastowy dyskomfort lub niepokdj.
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W tych stanach zapach przestaje by¢ neutralnym bodZcem. Staje sie sygnatem, ktéry uktad
nerwowy interpretuje jako kolejne zagrozenie lub obcigzenie.
Nawet jesli intencjg jest uspokojenie, efekt bywa odwrotny.

Czerwone Swiatto to obszar, w ktorym system Forest&Aroma swiadomie rezygnuje
z interwencji zapachowej. Nie dlatego, ze ,nic nie da sie zrobic¢”, lecz dlatego,
ze zapach nie jest w tym momencie wtaSciwym narzedziem.

Bardzo waznym elementem czerwonego $wiatta jest rozréznienie miedzy:
e checig ulgi,
e agotowos$cig organizmu na bodziec.

Cztowiek w czerwonym $wietle bardzo czesto chce ,czegokolwiek, co pomoze”.

To naturalne. System Forest&Aroma uznaje jednak, ze che¢ nie jest rwnoznaczna

Z gotowoscig. Zapach w tym stanie moze da¢ chwilowe poczucie kontroli, ale koszt tego
efektu bywa wysoki.

W czerwonym $wietle pojawia sie tez szczeg6lne ryzyko:
e kompulsywnego siegania po bodzce,
e powtarzania tej samej czynno$ci mimo braku efektu,
e zwiekszania intensywno$ci w nadziei na ,przebicie sie”.

System Forest&Aroma traktuje takie zachowania jako sygnat alarmowy, nie jako btad
uzytkownika. To informacja, ze uktad nerwowy jest przecigzony i potrzebuje ochrony,
a nie stymulacji.

Granica czerwonego $wiatta obejmuje rowniez sytuacje, w ktérych zapach:
e wywotuje natychmiastowe napiecie w ciele,
e powoduje uczucie dusznosci lub ucisku,
e nasila gonitwe mysli,
o prowokuje silne reakcje emocjonalne bez poczucia ulgi.

W takich przypadkach decyzja terapeutyczna w systemie Forest&Aroma jest jednoznaczna:
zapach nalezy odstawic, niezaleznie od tego, jak dobrze sprawdzat sie wcze$nie;.
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Czerwone $wiatto jest takze obszarem odpowiedzialno$ci etyczne;.

System Forest&Aroma jasno rozrdznia prace regulacyjng od sytuacji, ktére wymagaja innego
rodzaju wsparcia. W momentach giebokiego kryzysu zapach nie powinien by¢ traktowany
jako substytut:

e pomocy specjalisty,
e wsparcia medycznego,
e interwencji kryzysowe;j.

To rozr6znienie nie ma charakteru wykluczajacego. Ma charakter ochronny. Chroni cztowieka
przed samotnym mierzeniem sie z czyms, co przekracza mozliwo$ci samoregulaciji.

[stotne jest rwniez to, Ze czerwone $Swiatto nie musi by¢ stanem trwatym.

W wielu przypadkach jest ono przejsciowym sygnatem przeciazenia, ktory z czasem
ustepuje, gdy organizm odzyska minimalne poczucie bezpieczenstwa.

Dopiero wtedy mozliwy jest powrét do z6ttego lub zielonego Swiatta.

System Forest&Aroma nie definiuje czerwonego Swiatta jako ,zakazu na zawsze”.
Definiuje je jako pauze, ktéra ma sens i cel. Pauza ta chroni przed pogtebianiem stanu
i pozwala uktadowi nerwowemu stopniowo wréci¢ do rownowagi.

W tym miejscu dokument nie konczy procesu, lecz domyka ramy decyzyjne.
Zielone, zotte i czerwone Swiatto nie sg kategoriami oceniajacymi cztowieka. Sg jezykiem,
ktory pozwala:

e rozpozna¢ moment,
e zrozumiec granice,
e podjac decyzje bez przemocy wobec siebie.

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