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“Percepcja przestrzeni to kwestia nie tylko tego, co moze byc
postrzezone, lecz rowniez tego, co moze by¢ pominiete. Ludzie
urodzeni w roznych kulturach uczq sie (nie wiedzgc o tym)
juz jako dzieci pomijac informacje jednego rodzaju | zwracac
baczng uwage na inne. Owe wzorce percepcyjne, raz ustalone,
utrwalajq sie na cate zycie".

"Ukryty wymiar", Edward T. Hall



Przewodnik “Doswiadczanie przestrzeni”
jest zaproszeniem do odkrycia w swojej
codziennosci nowego wymiaru. Przebywajqgc
w naszych domach, biurach, ulicach
nawigzujemy z nimi relacje. Czasem sqg one
powierzchowne i tymczasowe, niekiedy
jednak intensywne i dtugotrwate.

Co sprawia, ze w niektdrych przestrzeniach
czujemy sie komfortowo, ze chcemy do nich
wracac¢? A inne wolimy omijac¢ szerokim
tukiem? Kluczem do odpowiedzi na to
pytanie moze byc¢ refleksja nad naszymi
zmystami. W przewodniku znajdujg sie
¢wiczenia, ktére nauczg nas sSwiadomie
odbiera¢ bodZce dzwiekowe, zapachowe i
dotykowe.

Zapraszamy w podréz, ktéra pozwoli nam
odczuwad gtebiej wszystko to, co otacza
nas na co dziend. Te wedrowke odbedziemy
otoczeni myslami i koncepcjami badaczy,
artystéw, architektéw i kompozytordw,
ktdrzy poprzez swojq praktyke zachecajg do
uwrazliwienia zmystéw.

Naszg gtdwnq inspiracjg stata sie teoria
Juhaniego Pallasmy. Tworcy takich
ksigzek jak "Oczy skoéry” i "Myslgca dton”.
Finski architekt i teoretyk od lat mdéwi o
potrzebie pobudzania i angazowania przez
architekture wszystkich zmystéw.

"Odczuwanie architektury” S. E. Rasmussena
to kolejna ksigzka, ktéra towarzyszy nam w
naszych rozwazaniach o przestrzeni. Badacz
zwraca uwage na to, w jaki sposdb wptywa
na nas Swiatlo, rytm, faktura i brzmienie
architektury. Zacheca do uwaznego
poznawania naszego otoczenia.

Tresci zawartosci w przewodniku sq swojego
rodzaju  treningiem uwaznosci,  ktdry
jak wierzymy, ma nam bardzo wiele do
zaoferowania.

“Architektura jest sztukq godzenia nas ze swiatem, a mediacja

ta dokonuje sie poprzez zmysty".

"Oczy skory", Juhani Pallasmaa



“Zmysty nie nadajqg znaczenia zyciu w sposob smiaty | jasny.
Raczej rozdzierajg rzeczywistos¢ na drgajgce kesy, ktore
ponownie sktadajg w rozsqdnqg catosc¢. Pobierajg "losowe
probki". Pozwalajg ocenic¢ catos¢ na podstawie czesci, dajg
mozliwosc wybrania rozsqdnej interpretacji”.

"Historia naturalna zmystow", Diane Ackerman
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"Jakg przyjemnosciqg jest przechodzenie od jednego krdlestwa
zapachow do drugiego po waqskich uliczkach starego miastal
Zapachy sklepu ze stodyczami sprawiajq, ze zaczyna sie myslec
O niewinnosci i ciekawosci dzieciristwa”.

"Oczy skory", Juhani Pallasmaa



Zmyst wechu budzi chyba najwiecej emoc;ji.
Jego moc jest porazajgca. Potrafi przywotad

nawet nagjodleglejsze  wspomnienia. W
utamku sekundy oferuje nam podrdze
w czasie. Niezwykle subiektywny i weciqgz

tajemniczy. Co o nim wiemy?

Jak zauwaza Diane Ackerman w Historii
naturalnej zmystéw: “Wech byt naszym,
pierwszym zmystem, i to tak skutecznym, ze
z biegiem czasu z matego skupiska tkanki
wechowej, znajdujqcej sie na zakoriczeniu
wiqgzki nerwdw, rozwingt sie mdzg. Pdtkule
mdzgowe wytworzyty sie jako pgczki
precikdw wechowych, a wiec mozna smiato
powiedzied, ze myslimy, poniewaz weszymy".

Podobnie jak zmyst smaku, réwniez zmyst
wechu jest zmystem chemicznym, tzn.
abysmy poczuli zapach, nasz organizm
musimy odebrac¢ chemiczny sygnat. Zapachy
to czqgsteczki, ktdre odczytuje aparat
wechowy. Cztowiek potrafi rozpoznad ok. 10
000 zwigzkdw.

Zapach jest pierwotng formqg komunikacji.
Spetniat wiele funkcji uniwersalnych, byt
waznym elementem praktyk rytualnych,
medycznych czy obyczajowych. Byt takze
niezwykle wazny z punktu widzenia
przetrwania: sygnalizowat obecnos¢
niebezpiecznych zwierzgt i wrogdw, utatwiat
odnajdywanie  pozywienia, czy wysytat
sygnaty o mozliwosci kontaktu z osobami
przeciwnej pfci.

Tak jak kazdy dom ma swdj niepowtarzalny
zapach, tak  kazde miasto  tworzy
przenikajgcq sie mape unikalnych zapachdéw
i miazmatdw. To jak je odbieramy, jest
bardzo czesto uzaleznione od tego w jakiegj
kulturze wyroslismy.

Pisze o tym w “Ukrytym wymiarze” Edward
Hall zachwycajqgc sie nieobecnymi w kulturze
amerykariskiej zapachami francuskiego
miasta: "W typowym miescie francuskim
czuje sie zapach kawy, przypraw, jarzyn,
swiezo oskubanego drobiu, czystej bielizny
i charakterystyczng won ulicznych kafejek.
Zapachy takie zapewniajg zyciu sens:

zmiennos¢ ich i przenikanie sie nie tylko
pozwalajg na lokalizacje przestrzennq, lecz
dodajg codziennosci uroku”.

Bardzo ciekawg perspektywe otwiera
przed nami réwniez Alain Corbin we "We
wiadzy wstretu”. Na przyktadzie Paryza
przeprowadza analize tego, jak nasz
prog tolerancji wechowej obnizat sie na
przestrzeni wiekéw. Autor mdwi, ze nasze
miasta, ktdére zostaty poddane procesowi
higienizacji i dezodoryzacji majg zupetnie
odmienng warstwe olfaktoryczng niz kiedys.
Wspdtczesny cztowiek, nie bytby w stanie
wytrzymad smrodu roztaczajgcego sie w XVII
wiecznym Paryzu.

Wrazenia zapachowe sg naszym ziemskim
bogactwem. Podczas podrézy kosmicznych
astronauci w stanie niewazkosci tracg wech.

PRAKTYKA ZAPACHOWA

Oddech staje sie nieodtgcznym elementem
wgchania i odkrywania nowych zapachdw.
Trening zapachowy warto potqczyé z
praktykqg oddechowaq.

Przygotuj kilka zapachdw, mogqg to byc
np. roztarte liscie rosliny, kwiaty, ziarna
kawy. Ktére z tych zapachdéw sprawiajg Ci
przyjemnosc¢? Zastandw sie dlaczego.

Powqgchaj dwa skrajnie rézne zapachy. Co
czujesz?

Powqgchaj jeden z zapachdéw biorgc dtugi
wdech. Nastepnie na wzdr zwierzgt wez kilka
krétkich wdechdw. Czy odczutes rdznice?

Sprébuj  zapisa¢ 2,3  zapachy, ktdre
towarzyszyty Ci danego dnia. Postaraj sie nie
uzywac kategorii odnoszgcych sie do wzroku.
Jesli nie mozesz znalezé¢ odpowiedniego
stowa, wymysl swoje wtasne!

Diane Ackerman w “Historii naturalnej
zmystéw"” pisze: "“Kiedy w letni wieczdr
przejezdzamy przez tereny rolnicze, czujemy
catg game zapachdw: obornika, skoszonej
trawy, réz jerychoriskich, miety, sieczki,



szczypioru, cykorii, zuzlu z utwardzonej
drogi. Nowe zapachy stanowiqg jedng z
przyjemnosci podrdozy”.

Podqgzajgc za autorkg sprébuj powgchad
swoje miasto.

Sprawdz, jak pachnie miasto, ktdre
odwiedzasz.

Rejestruj wszystkie zapachy, ktére spotkasz
na swojej drodze.

Kazde miasto jest jak flakonik perfum.
Odnajdziesz w nim nuty gtowy, ktdére sg
najbardziej ulotne. Utrzymujqg sie zaledwie
kilka minut, odstaniajgc nuty serca, ktére
stanowiq motyw przewodni perfum. Sq
wyczuwalne nieco dfuzej, ale po okoto
godzinie ustepujg miejsca nutom bazy, ktére
sprawiqjq, ze zapach jest wyczuwalny nawet
przez kilka godzin.

Tak jak w perfumach poszczegdlne akordy
zapachowe miasta mieszajq sie i ulatniajg w
okreslonym czasie.

Sprébuj opisad poszczegdlne nuty
zapachowe Twojego miasta. Czy odnajdziesz
w nim nuty podstawowe, nuty serca i nuty
gtowy?

Pomysl o statych zapachach, ktére czujesz w
miescie. Jak opiszesz te zapachy?

Sprébuj wyrdzni¢ zapachy, ktdre zmieniajg
sie w zaleznosci od pogody i pory dnia.
Przypomnij sobie ulotne zapachy, ktére
pojawiajg sie na Twojej drodze zaledwie
przez chwile.



StUCH



“Uwazam, ze stuchanie jest podstawq kreatywnosci i kultury
w ogole. To, jak stuchamy, wptywa na na to, w jaki sposob
tworzymy naszq kulture”.

Pauline Oliveros
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Stuch to najbardziej relacyjny zmyst.
Tworzy poczucie tgcznosci i solidarnosci.
Jest tez srodkiem gromadzenia naszych
doswiadczen. Za pomocqg dZwieku tworzy sie
poczucie bycia wewngtrz. Stuch stanowi dla
nas Zrédto informacji i pozwala orientowad
sie w przestrzeni. Ma tez ogromne
znaczenie psychologiczne. Dzwieki, ktdre do
nas docierajg majg wptyw na nasz nastroj
i emocje, ale tez na zdrowie i psychike.
Dlatego zachecamy do poszukiwania dobrze
zaprojektowanych przestrzeni akustycznych,
ale takze do codziennego stuchania
otaczajgcych nas pejzazy dzwiekowych.

Badaniem pejzazu dzwiekowego zajmowat
sie  kompozytor R. Murray Schafera.
Nazywany jest ojcem ekologii akustycznej—
dziedziny zajmujgcej sie wszystkimi
dzwiekami w kazdym miejscu i w dowolnym
czasie, niezaleznie od tego, czy jest to dzwiek
muzyki, maszyny, cztowieka, czy natury. R.
Murray Schafer pisat o pejzazu dZzwiekowym
swiata jako globalnej kompozycji muzycznej.
Kompozytor opracowat autorskg metode
edukacyjng nazwang ,czyszczeniem uszu”.
Byta ona dla nas punktem wyjscia do
przygotowania zawartych w przewodniku
praktyk stuchania. Metoda pozwala na
nauke czytania dzwiekéw ze zrozumieniem.
Jednym z najwazniejszych
elementdw metody "czyszczenia uszu” sg
spacery dzwiekowe. Schafer zacheca do
tego, abysmy otworzyli sie na kazdy dzZwiek,
ktéry pojawia sie w naszej przestrzeni,
abysmy postarali sie nie tyle styszed
okreslone rzeczy, ile stuchad.

Styszenie, ktére przechodzi w sSwiadome
stuchanie wprowadza nas w stan czuwania i
wzmozonej uwagi. Marcin Dymiter w ksigzce
“"Notatki z terenu” pisze: "dZwiek komentuje
tajemnice, ktéra ujawnia sie na styku kultury
i nauki. Nastuchujgc mozemy wchodzi¢
w interakcje z otoczeniem. Styszenie jest
sprawdzianem, czy ciato i zmysty dziatajg
poprawnie”.

Zwykle nie jestesSmy sSwiadomi tego, ile
styszymy. A jak wskazuje Rassmusen:
"Doswiadczenie  akustyczne  architektury

pozostaje  zazwyczaj nieuswiadomionym
doswiadczeniem  tta”". Jednak, kiedy
wrécimy wspomnieniami do réznych miejsc,
ktdre odwiedzilismy, moze okazac¢ sie,
ze doswiadczyliSmy ich takze stuchowo.
Palassma pisze, ze kazdy budynek i kazda
przestrzen ma swoéj charakterystyczny
dzwiek intymnosci lub monumentalnosci,
zaproszenia lub wrogosci, goscinnosci lub
odrzucenia.

PRAKTYKA StUCHANIA

Ustysz siebie!

Zanim zaczniesz stuchad przestrzeni, ktéra
Cie otacza, sprobuj ustyszed siebie.

Zacznij od wstuchiwania sie w swdj oddech.
Wyrusz na krétki spacer.

Wstuchuj sie w dzwieki, ktére wydaje twoje
ciato podczas wykonywania ruchu.

Czy styszysz swdj gtos, kroki, ruchy, szelest
ubran, oddech?

Co jeszcze jeste$ w stanie ustyszecd?
Jesli jesteSmy w przestrzeni, ktdra jest
dobrze zaprojektowana akustycznie,

powinnismy ustysze¢ odgtosy swojego ciata.

Zastandw sie jak dzwieki, ktére wydajesz

wptywajg na otoczenie, w ktérym sie
znajdujesz?
Czy jesteS w stanie sie poruszaé¢ bez

wydawania zadnego dzwieku?

Ustysz swdéj dom!

Czy zastanawiates_as sie kiedys jak brzmi
Twdj dom, mieszkanie, czy miejsce, w ktédrym
obecnie mieszkasz?

Wybierz ulubione miejsce w swoim domu.

Usiqgdz wygodnie.

Zamknij oczy i stuchaj.



Na poczgtku skup sie na dzwiekach ktére
pochodzq z pokoju, w ktérym sie znajdujesz.

Co styszysz?

Nastepnie sprébuj ustyszeé dzwieki, ktére
wybrzmiewajg poza pokojem, w ktérym
sie znajdujesz, ale pochodzg z domu lub
budynku w ktérym jestes.

Co styszysz?

Na koniec swojg uwage skup na dzwiekach,
ktdre pochodzqg z zewnqtrz.

Co styszysz?

* Cwiczenie mozesz wykonywac we wiasnym
tempie, koncentrujgc sie na dzwiekach tyle
czasu, ile potrzebujesz. Pomocne moze
okazac sie tez ustawienie budzika, ktory
bedzie wyznaczat czas stuchania jednej
przestrzeni np. 1,5 minuty.

**  Cwiczenie  mozesz  wykonywac — w
dowolnej przestrzeni: w biurze, w kosciele, w
muzeum.....

Ustysz przestrzen, ktéra Cie otaczal

WyjdZ na spacer i zacznij uwaznie stuchad
przestrzeni, ktéra Cie otacza.

Powoli spaceruj starajgc sie catqg swojqg
uwage skupi¢ na dzwiekach.

Stucha¢ mozemy wszedzie, bez wzgledu na
to, gdzie sie znajdujemy.

Co styszysz?

Poszukaj kolejnych  dzwiekdw. Sprdbuj

okresli¢ skqd one pochodzq.

Wskaz kierunek skqgd pochodzi najgtosniejszy
dzwiek, ktéry aktualnie styszysz.

Odwrdc¢ sie w jego strone. Czy styszysz go
teraz wyrazniej?

Poszukaj na
dzwieku.

swojej drodze najcichszego

Postaraj sie znalezé dziwiek, ktdéry nie jest
wytworzony przez Ciebie, a pochodzi z
otoczenia.

Powoli spaceruj i wstuchuj sie w przestrzen.

Jesli podczas swojego spaceru znajdziesz
miejsce, ktdre przyjemnie brzmi.

Zatrzymaj
nastuchuj.

sie na chwile. Zamknij oczy i

* Jesli chcesz ustyszec wyrazniej przestrzen,
ktora Cie otacza. Odwroc sie w strone  zrodta
dzwieku. Utoz dtonie w formie todeczki i
przystaw je do uszu.

Ustysz miasto!

Kazde miasto brzmi inaczej. Przepetnione
jest dzwiekowymi  opowiesciami, ktdre
ksztattujg naszg codzienng rzeczywistosc.

Uwazne stuchanie nie zawsze jest fatwe.
Zwtaszcza w miescie, w ktérym dzZwieki
dobiegajg z kazdej strony. Wszechobecny
szum i hatas moze stad sie dla nas

bardzo meczqcy.

Postaraj sie znaleZzé cisze, aby mdc ustyszed
wiecej.

W kakofonii miejskich dzwiekdw poszukaj

przyjemnych brzmien.

By¢ moze bedzie to sSpiew ptakdéw, szum
wody w fontannie albo szelest liscie.

A moze bedzie to zupetnie inny dzwieki, ktdry
dla Ciebie stanie sie ukojeniem.

Stuchaj uwaznie.
Nastuchuje.
Poszukuje nowych dZwiekdw.

Kiedy zamykamy sie na pewne dzwiegki,
trwale zmniejszamy czuto$¢ naszego stuchu.
Tym samym zaburzamy jego normalne
funkcjonowanie.

Jednak jesli nie bedziemy uwaznie stuchad,
nattok zmechanizowanych dzwiekdéw
spowoduje, ze niektdre ciche i delikatne
dzwieki powoli znikng. Przestanq by¢ dla nas
styszalne.
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- DOTYK



“Dom i przyjemnosc skory splatajg sie w jedno doswiadczenie”.

"Oczy skory", Juhani Pallasmaa
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Dotyk to Dbliskos¢ i
doswiadczenia ,tu i teraz", moment
szczegdlnej koncentracji. Dotyk pozwala
nam budowad relacje zardwno z otoczeniem,
jak 1 innymi stworzeniami. Daje nam
mozliwos$¢ samoswiadomosci wtasnego ciata,
a takze podtrzymywania wiezi. Jest jednym z
pierwszych i najwazniejszych zmystdw, ktory
wyksztatca sie u cztowieka. Z jednej strony
zapewnia nam ogromng rdznorodnosc
zmystowych bodzcéw i pozwala petniej
doswiadczad. Z drugiej skdra, organ dotyku
jest naszqg ochrong, granicq przed Swiatem
zewnetrznym. Mozliwosci dotyku sg ogromne
— mozemy by¢ dotykani, mozemy dotykag,
przesuwajgc np. dtonig po przedmiocie lub
obejmowad go. Wszystko to dostarcza nam
odmiennych wrazen. Ze zmystem dotyku
powigzane jest réwniez odczuwanie ciepta i
zimna.

intymnos$é, to

Juhani  Pallasmaa zauwaza
role odgrywa ten zmyst w odczuwaniu
architektury. Pisze, ze "Pomiedzy gotqg
skérg i odczuciem domu zachodzi bardzo
bliska relacja. Doswiadczenie domu jest w
sposdb istotny doswiadczeniem intymnego
ciepta. Przestrzern ciepta wokdét paleniska
jest przestrzenig najwyzszej intymnosci i
wygody”.

jak  wielkg

Podkresla tez jak moze
odegra¢ dotyk w budowaniu relacji.
Wykonujgc proste codzienne gesty, za
posrednictwem tego zmystu nawigzujemy
nieswiadomie dialog z przesztosciq:
"Skéra czyta fakture, wage, gestosé i
temperature materiatu. Powierzchnia
starego przedmiotu, wypolerowana do
perfekcji przez narzedzie rzemieslnika i
pracowite dtonie uzytkownikéw, uwodzi
dtoni, aby go uzyta. Przyjemnie jest nacisngd
klaomke wypolerowanq przez tysigce dtoni,
ktdre przeszty przez te drzwi przed nami;
czysty blask zuzycia w nieokreslonym
wieku przeobraza sie w obraz powitania
i goscinnosci. Klamka jest usciskiem dtoni
budynku. Zmyst dotyku tgczy nas z czasem
i tradycjqg: poprzez wrazenia dotykowe
sciskamy dtonie niezliczonych pokolen”.

wielkg role

PRAKTYKA DOTYKU

Przypomnij sobie wszystko to, czym
otaczates_as  sie  dzisiaj. Pomysl o
przedmiotach, ktdre spotkates_as na swojej
drodze - o ich materiatach, ksztattach i
fakturze. O skojarzeniach i emocjach, ktdre
przychodzq Ci na mysl po ich dotknieciu.

Pomysl o dotyku ptyngcym od drugiej istoty
i o dotyku, ktérym Ty obdarzates innych. Jaki
on jest?

Jaki dotyk jest dla Ciebie najprzyjemniejszy?

Jakie emocje wywotujg w Tobie poszczegdlne
wrazenia dotykowe? A moze ktdres z
nich przywodzg na mysl w Tobie odlegte
wspomnienia?

Pozwdl sobie na moment zatrzymania, na
chwile uwaznosci. Poszukaj potqczenia z tym
co Cie otacza.

Jak czuje Twoje ciato? Jak odbiera bodzce
dotykowe?

W stoneczny dzien wyjdZz na zewngtrz. Stan
wygodnie, zwréd twarz w strone storica.
Zamknij oczy i spokojnie oddychaj. Pomysl
o zmysle dotyku, o tym jak na pogode i
otoczenie, w ktérym sie znajdujesz reaguje
Twoje ciato. Co czujesz? Powoli odwrdéd
sie 0 90 stopni w prawq strone. Caty czas
spokojnie oddychaj. Koncentruj sie na zmysle
dotyku. Zastandw sie, czy wrazenia zmieniaty
sie wzgledem pierwszej pozycji, w ktorej
states. Powtdrz to jeszcze trzy raz az wrdcisz
do pierwszej pozycji.
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Doznania zmystowe sq tak bogate, ze zadna kultura, ani nikt
Z nas nie jest w stanie z nich korzysta¢ w catosci. Stuchanie,
wqgchanie, dotykanie, czucie sq czynnosciami prostymi,
codziennymi. Jednak w praktyce nikt nas nie uczy stuchac,
wqchac i odbierac¢ bodzce dotykowe.

Mamy nadzieje, ze przewodnik *“Doswiadczenie przestrzeni”
stanie sie inspiracjg do odkrywania naszego otoczenia na
nowo, a zaproponowane praktyki pozwolg wyksztatci¢ postawy
czujnosci | otwartosci na otaczajgcq nas rzeczywistosc.

Wielozmysty
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