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O AUTORCE

Sylwia Szczesniak to architektka wnetrz i projektantka o specjalizacji
w neuroarchitekturze - dyscyplinie tqczqgcej neuronauke, psychologie i architekture.
Przez prawie 15 lat pracuje nad transformacjq przestrzeni, ktore nie tylko
wyglgdajq pieknie, ale wspierajg zdrowie fizyczne i psychiczne swoich
mieszkancow.

Specjalizuje sie w projektowaniu wnetrz dla biur i prywatnych domow, gdzie kazda
decyzja projektowa opiera sie na dowodach naukowych dotyczgcych wptywu
srodowiska na ludzki mozg i organizm.

Autorka platformy Respirit.me - pierwszej w Polsce platformy tqczqcej praktykow
terapii alternatywnych z osobami poszukujgcymi wsparcia zdrowotnego.

Zatozycielka Akademii Whetrze To Sztuka - szkoty online nauczajgcej
projektowania wnetrz z perspektywy neuroarchitektury.

Jej misja to edukacja - zarowno projektantow, jak i przysztych wtascicieli
przestrzeni - na temat tego, jak architektura i design mogq stac sie
narzedziem zdrowia, rownowagi i ludzkiego potencjatu.

Dodatkowo specjalizuje sie w: architekturze opartej na biofilic design,
psychologii kolorow w projektowaniu, akustyce i jakosci powietrza
we wnetrzach, designie dla 0sob neuroroznorodnych, biohackingu

srodowiska domowego.



Kilka stow od autorki

Oddaje w Twoje rece podrecznik, ktory jest zapisem wielu lat mojej pracy,

obserwacji | doswiadczen projektowych.

To spojrzenie na neuroarchitekture nie tylko przez pryzmat badan
naukowych, lecz takze przez pryzmat realnych historii, ludzi, emocji

i przestrzeni, ktore wspottworzytam.

/najdziesz tu wiedze opartq na dowodach, ale rowniez refleksje, ktore
zrodzity sie w praktyce - w rozmowach, w procesach tworczych

I w codziennych decyzjach projektowych, ktore ksztattujg nasze otoczenie.

Ta ksigzka powstata z przekonania, ze wnetrza mogq leczyc, wspierac

i prowadzi¢. Ze przestrzerh ma pamiec, a forma ma znaczenie.

| Ze kazdy cztowiek zastuguje na takie srodowisko, w ktorym jego ciato, emocje

i umyst czujq sie widziane.

Niech ten podrecznik bedzie zaproszeniem do tworzenia swiata, w ktorym
architektura staje sie narzedziem dobrostanu. W swiecie petnym bodzcow
niech przypomina, ze to, jak projektujemy, moze przywracac rownowage
oraz czynic codziennosc piekniejszg, mqdrzejszq i bardziej ludzkq.

Z mitoscig do wnetrz i ludzi,
Sylwia Szczesniak



Warszawa, 2025

Podziekowania

Chciatabym podziekowac kazdej osobie, ktora zmotywowata mnie do tego, aby
ta ksigzka powstata. Bez Was - to by sie nie wydarzyto - dziekuje, ze jestescie

czesciq tej drogl.

Dziekuje rowniez Boskiej Sile za prowadzenie do miejsca,
w ktdym jestem - zaréwno w sercu, jak i gtowie. Zycie jest niesamowitqg podrozg,

jesli tylko wybierzesz tak na nig patrzec, niezaleznie od sytuacji.

Ponadto, chciatabym podziekowac cudownemu Nauczycielowi
- Whodzimierzowi Dziegielewskiemu, bioenergeterapeucie, radiestecie
i naturopacie, ktory zaopiekowat sie poprawnosciq moich przemyslen na koncu
tej ksigzki i w przestrzeni stqpania po swiecie subtelnej energii - swiecie,

po ktorym jeszcze stgpam, jak przedszkolak poznajgcy nowe smaki.

A juz na koniec, a i przede wszystkim, chciatabym podziekowac¢ mojemu Krolowi
- mezczyznie, ktory zmienit moje zycie i sprawit, ze kazdy dzien witam

Z wdziecznoscig do wszystkiego, co mnie otacza. Dziekuje, Kamil.
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Wszystko jest mozliwe,

gdy masz
wewnetrzny spokaj.
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WPROWADZENIE

Wprowadzenie

Przyznajmy to dzis szczerze: ile czasu spedzasz poza czterema Scianami? Zapewne niewie-
le. Zwtaszcza od czasu Wielkiej Zmiany (jak lubie nazywac pewne wydarzenie, ktore
zamkneto nas wszystkich w naszych wtasnych czterech scianach, tworzac poniekad wie-
zienie, ktorego kratami nie byt nasz dom, ale lek, jaki wybudowali wokdét nas). Lecz dzis nie
o tym. W ujeciu akurat tego, jak mieszkamy, to To wydarzenie przyniosto ogrom dobrego.
Chociazby to, ze wiele oséb zreflektowato sie, ze by¢ moze gora prania w sypialni ‘do
wiecznego ztozenia na pozniej” i te wszystkie wiszace ‘kable” bo “lampe kupie pdznie)”
powinna zamieni¢ sie na ‘cos estetycznego’. Oczywiscie - warto jeszcze rozwazy¢ czym
jest to “cos estetyczne” i rozwaznie podjac decyzje wnetrzarska. Niemniej pomys! tylko:
srednio 90% naszego zycia toczy sie w budynkach. Lecz nie tylko. Generalnie przebywamy
W budynkach. W biurze, domu, sklepie, szpitalu, na sitowni, basenie... Jestesmy niemal
non-stop otoczeni architektura. To jest fakt, ktory jest prosty, ale ma gigantyczne znacze-
nie.

Wiec, jesli przebywamy w budynkach przez 0% czasu, to jak one na nas
wptywajq?

| co, jesli architektura, ktora Cie otacza, moze swiadomie zmienia¢ Twoj nastrdj, pamiec,
a nawet poziom stresu? Wtasnie o tym jest NEUROarchitektura. To nie jest kolejny mod-
ny trend w designie. To nauka o tym, jak Twoje otoczenie dostownie przeksztatca Twoj
mozg. Czym wiasciwie jest ta neuroarchitektura? WyobraZ sobie, Zze neuronauka (ta od
mozgu) i architektura (ta od budynkow) majg dziecko. To witasnie jest Neuroarchitektura.
Jest to interdyscyplinarna dziedzina, ktora bierze na warsztat neuronauke, psy-
chologie | projektowanie, zeby zbadac, jak rzeczy takie jak swiatto, kolor, geome-
tria, akustyka i materiaty wywotuja mierzalne zmiany w naszym mozgu. To nie jest
tylko kwestia “tadnie to wyglada” albo “jest wygodnie”. Tu chodzi o cos$ gtebszego.
Profesor Fred Gage z Salk Institute ujat to prosto | jednoczesnie bardzo elegancko:

Jako neurobiolodzy uwazamy, ze mozg jest organem, ktory kontrolu-
je zachowanie, ze geny kontrolujg jego schemat, ale srodowisko moze mo-
dulowac funkcje gendw, a ostatecznie strukture naszego mozgu. Zmiany w
srodowisku zmieniajg moézg, a tym samym zmieniajg nasze zachowanie.'”

To jest fundament. Twoja przestrzen to nie jest bierne tto. To aktywny uczestnik w ks-

ztattowaniu Twoich mysli, emocji | wspomnien. Budynek, ktory zmienia twoj] mozg? Se-

1 oryg. “As neuroscientists, we believe that the brain is the organ that controls behavior, that genes control the blueprint, but
the environment can modulate the function of the genes, and ultimately the structure of our brain. Changes in the environment
change the brain and therefore they change our behavior.
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WPROWADZENIE

rio? Tak, serio. | to jest najwazniejsze zatozenie neuroarchitektury. To nie jest abstrakcja.

/miany sg dwojakie: Po pierwsze - krotkoterminowe, wezmy na przyktad: wejscie do

wysokiego, jasnego pomieszczenia? Mozesz od razu poczuc, ze masz ochote na bardziej

abstrakcyjne, kreatywne myslenie. A z kolei ciemne, niskie wnetrze? Moze sktoni¢ Cie do

skupienia i koncentracji. To teraz przyktad numer dwa - dtugoterminowe? A to juz jest
bardzie] niepokojace.

Badania pokazujg, ze chroniczna ekspozycja na stres srodowiska miejskiego,
na przyktad ciqgty hatas, zattoczenie | zanieczyszczenia,
moze fizycznie zwiekszac aktywnosc ciata migdatowatego
i wptywac na regulacje stresu?.

Mamy mierzalne neurologiczne skutki ztego projektu! Na szczescie dziata to tez w drugg
strone. Dobrze zaprojektowane Srodowiska, szczegolnie te z dostepem do natury, stymu-
lujg neuroplastycznosc - czyli supermoc Twojego mozgu do tworzenia nowych, zdrowych
potgczen neuronowych.
Warto tez na wstepie wspomnie¢, ze w tradycyjnym podejsciu projektant czes-
to bazuje na swoim wyczuciu | doswiadczeniu - co zazwyczaj dobrze sie sprawd-
za, ale bywa tez zawodne (bo ludzie mogg reagowac inaczej, niz projektant zaktadat).
Neuroarchitektura DODAJE nauke do procesu projektowego. To troche tak, jak pr-
zejscie od medycyny oparte] na intuicji do medycyny oparte] na faktach: nie mu-
simy zgadywac, czy dane wnetrze obnizy stres - mozemy to zmierzy¢ i udowodnic.
\Wazna zmiana to tez postrzeganie uzytkownika. Dawniej (chociaz nie od zarania dziejow,
0 czym tez sobie “porozprawiamy” wraz z dalszymi rozdziatami tej ksigzki) traktowano ludzi
jako dos¢ pasywnych odbiorcow - ,dajmy im tadny budynek, powinno im sie podobac’. Te-
raz widzi sie w nich osoby, ktore wejda w interakcje z przestrzenig catym swoim uktadem
nerwowym.

Uzytkownik staje sie wspotautorem swojego doswiadczenia przestrzennego,
a projektant musi przewidziec jego reakcje.

To bardziej empatyczne podejscie: postawic sie w czyjejs sytuacji i zaprojektowac miejsce,
ktore realnie wesprze jego potrzeby. | to jest w tym najpiekniejsze, bo na koniec dnia to
witasnie DLA LUDZI sg wnetrza, ktore tworzymy.

2 Lederbogen, F., Kirsch, P, Haddad, L., Streit, F., Tost, H., Schuch, P, Wst, S., Pruessner, J. C., Rietschel, M., Deuschle, M., &
Meyer-Lindenberg, A. (2011). City living and urban upbringing affect neural social stress processing in humans. Nature, 474(7352),
498-501.
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Indywidualizm w koricu ma gtos

A co z ludzmi, ktorzy po prostu reaguja inaczej]? Mamy w koncu narzedzia, zeby projek-
towac przestrzenie pod katem neuroroznorodnoscil Szczerze moéwiac, jako jedna z tych
0s0b, ciesze sie, ze w koncu jestesmy na etapie, na ktorym hasto “neuroréznorodnosc” nie
jest problemem. To juz jest za nami. Teraz probujemy modelowac rzeczywistos¢ pod in-
dywidualizm. Bo nie wszyscy reagujemy tak samo. Osoba z autyzmem, na przykfad, inaczej
odbierze bodzce sensoryczne - jaskrawe Swiatto czy gtosny dzwiek moga by¢ dla niej nie
do zniesienia, a spokojny kat moze byc¢ kluczowy dla funkcjonowania. Ktos wychowany
w tradycyjnym domu japonskim, z jego minimalizonem i bliskoscig natury, inaczej postr-
zega przestrzen niz ktos z minimalistycznych tradycji skandynawskich. Neuroarchitektura
jest na szczescie elastyczna i kontekstualna. Musi bra¢ pod uwage kulturowe i osobiste
doswiadczenia. | to réwniez jest piekne.

Czesto powtarzam: jednosc w roznorodnosci - projektujemy dla kazdego mozgu,
nie dla uniwersalnego szablonu.

Dlaczego o tym mowimy witasnie teraz? Dlaczego ta dziedzina przezywa taki boom w ostat-
nich 20-30 latach? To jest splot kilku czynnikow - bedziemy o tym mowic¢ w dalszej czesci tej
ksigzki,aleterazwspomne o dwoch znich. Po pierwsze, to Rewolucja Neuronauk. Mamy fMR|
(funkcjonalny rezonans magnetyczny) i EEG (elektroencefalograf)! | nie, to nie sg zabawki. Po
raz pierwszy w historii mozemy zobaczyc, co dzieje sie w mozgu, kiedy wchodzisz do poko-
ju. Mozemy zmierzyc tetno, poziom kortyzolu (hormonu stresu), aktywnos¢ konkretnych
obszarow mozgu w reakcji na kolor sciany czy materiat pod stopami. Koniec z domystami.
Po drugie - i tojest brutalna prawda - kryzys zdrowia ludzkiego. Spojrzmy na to, co dzieje sie
wokot nas. Szalone tempo zycia, ciggte bodzce, hatas, wszechobecne sztuczne materiaty. To
nie mogto skonczyc sie inaczej, jak powaznym kryzysem zdrowia. Mamy mierzalne skutki:

Fizyczne:
Coraz wiecej roznorodnych alergii, sucha skora, problemy ze snem.

Psychiczne:
Prawdziwa epidemia depresji, leku, poczucia izolacji i wypalenia zawodowego.

Widac jasno, ze nasze obecne s$rodowiska - zwtaszcza te miejskie - sg patogen-
ne. Miasta, sztuczne Swiatto, brak kontaktu z naturg maja mierzalne, negatywne sku-
tki neurologiczne, prowadza na przyktad do zmniejszenia objetosci kluczowych obs-
zarow mozgu, jak hipokamp. Ta smutna rzeczywistos¢ dostownie zmusza nas, tych
Swiadomych, do szukania rozwigzan w architekturze, ktora leczy, zamiast szkodzic.
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WPROWADZENIE

Neuroarchitektura to pragmatyczne, oparte na dowodach podejscie. Jej celem nie jest
manipulacja ludzmi poprzez design, ale Swiadome wspieranie Twojego zdrowia fizycznego,
dobrostanu psychicznego | mozliwosci poznawczych. W swiecie, w ktorym spedzasz 9 na
10 godzin w budynkach, ma to ogromne, ale to ogromne znaczenie. | 0 tym wiasnie bed-
ziemy rozprawiac dalej, bo to jest dopiero poczatek tej wspaniatej drogi.
Neuroarchitektura to cos wiecej niz nowy modny termin - to catosciowe spojrzenie na
architekture z perspektywy cztowieka i jego mozgu. Uznaje ona, ze przestrzen, w ktorej
zyjemy, nie jest obojetng scenografig, ale aktywnym czynnikiem wptywajagcym na nasze
mysli, emocje i zachowanie kazdego dnia. taczac trzy filary - neuronauke, psychologie |
architekture (Swiadoma kolejnos¢ poszczegdlnych nauk - zrozumiesz to juz wkrotce) - neu-
roarchitektura dazy do tworzenia budynkow i miejsc bardziej przyjaznych cztowiekowi. W
praktyce oznacza to projektowanie w oparciu o dowody (a nie tylko estetyczne “widzimi-
sie”), testowanie pomystéw naukowymi metodami i state pytanie:

Jak ta decyzja projektowa wptynie na ludzi?

Czy sprawi, ze bedq zdrowsi, szczesliwsi, bardziej efektywni?

| tak, jak juz wspomniatam - w tradycyjnym podejsciu projektant czesto bazuje na swoim
wyczuciu i doswiadczeniu - co zazwyczaj dobrze sie sprawdza, ale bywa tez zawodne (bo
ludzie moga reagowac inaczej, niz projektant zaktadat). To tez mocno ogranicza “wytyczne
dobrej architektury” z mojej perspektywy. Ta przestrzen oceny staje sie ptynna i rozmyta
- tak niestety byto przez lata. Neuroarchitektura z kolei dodaje nauke do procesu projek-
towego i dzieki temu proces projektowy zaczyna byc¢ transparentny. Oparty na faktach -
ale nie bez nuty finezji, zeby byto jasne - projektowanie to bedzie zawsze MOC KREACI.
Niemniej, to troche tak, jak przejscie od medycyny opartej na intuicji do medycyny opartej
na faktach:

nie musimy zgadywac, czy dane wnetrze obnizy stres - mozemy to
po prostu zmierzy¢ | udowodnic na bazie danych, ktore otrzymamy.

Zanim przejdziemy dalej

Zanim przejdziemy dalej, musimy ustali¢ kilka waznych definicji - bez nich bedzie nam

ciezko poruszac sie chociazby po pierwszych rozdziatach ksigzki. Z czasem tez mysle, ze

zrozumiesz moj sposob prowadzenia Cie przez proces zrozumienia cate] wiedzy, ktorg
staratam sie tutaj przekazac.
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Poznaj podstawowe pojecia

Neurobiologia
Dziedzina nauki, ktéra zajmuje sie badaniem uktadu nerwowego - jednego z
najbardziej skomplikowanych i zarazem tajemniczych aspektow ciata ludzkiego.
Uktad nerwowy jest troche jak orkiestra sktadajgca sie z miliardéw muzykéw (neu-
ronow), kierowanych przez jednego dyrygenta (mozg). Neurobiologia bada to, w
jaki sposob sie¢ potaczen neuronalnych i zachodzacych w niej aktywnosci wptywa
na nasze mysli, emocje, pamiec i wszystkie inne funkcje, ktore definiujg nasze
doswiadczenie jako ludzi. Neurobiologia nie ogranicza sie jednego tylko do tego
co dzieje sie wewnatrz uktadu nerwowego, ale obejmuje takze to, jak mozg i neu-
rony oddziatujg ze srodowiskiem. Ma ona rowniez bezposrednie zastosowania w
medycynie, pomagajac w zrozumieniu i leczeniu choréb neurodegeneracyjnych,
takich jak choroba Alzheimera czy Parkinsona, oraz zaburzen psychicznych takich
jak depresja, stany lekowe, nerwice i wiele innych. W kontekscie architektury,
neurobiologia rowniez ma ogromne znaczenie, poniewaz pomaga zrozumiec, jak
projektowanie przestrzeni moze wptywac na samopoczucie i zdrowie psychiczne
ludzi.

Psychologia
Nauka badajaca ludzkie zachowanie, mysli, uczucia i procesy poznawcze. Jej nieta-
twym celem jest zrozumienie, opisanie ludzkiego umystu i zachowania, tak aby
nastepnie podjac probe jego przewidywania, a nawet kontrolowania. Psychologia
jest interdyscyplinarng dziedzina, ktéra taczy w sobie elementy nauk spotecznych,
biologii i filozofii. Psychologia dostarcza narzedzi do odkrywania tajemnic lud-
zkiego zachowania, oferujac jednoczesnie mozliwosci projektowania bardziej har-
monijnych, funkcjonalnych i inspirujacych przestrzeni. Dzieki potaczeniu wiedzy
psychologicznej z projektowaniem, mozemy tworzy¢ wnetrza i budynki, ktore nie
tylko wygladaja pieknie, ale rowniez promuja zdrowie psychiczne i dobre samo-
poczucie.

Architektura
Tej nauki mysle, ze ttumaczy¢ nie musze, niemniej to, o czym chciatabym w tym
miejscu przypomniec to, ze dobra architektura ma za zadanie uwzgledniac¢ zaréw-
no potrzeby uzytkownikow, jak i kontekst spoteczny, kulturowy, ekonomiczny i
Srodowiskowy. Kluczem do stworzenia wnetrza idealnego jest umiejetnosc¢ dosko-
natego przygotowania tej przestrzeni pod unikalne preferencje oséb, ktére bedg
Z niej korzystac.
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Ksztattujemy nasze budynki;
a nastepnie one ksztattuja nas.

20

WINSTON CHURCHILL

CZYM JEST NEUROARCHITEKTURA?

Filary Neuroarchitektury

Neuroarchitektura to cos wiecej niz tylko piekna fasada i intuicyjne rozmieszczenie mebli.
To jest prawdziwa rewolucja, ktora przenosi projektowanie z poziomu sztuki do poziomu
nauki stosowanej. Serio. Opiera sie na trzech bardzo konkretnych filarach, ktorych definic-
je przed chwilg Ci po krotce przedstawitam. To nie sg takie sobie odlegte wyspy. One sg ze
sobg potgczone jak sie¢ neuronowa w naszym mozgu: neurobiologia, psychologia
oraz architektura. Widzisz, to jest duzo wiecej niz pytanie: “czy mi sie to podoba?”. To jest
podejscie twardo oparte na dowodach naukowych.

Koniec z intuicjg w stylu “wydaje mi sie, ze ten kolor uspokaja”.
Tutaj grajq fakty.

Nauka i badania sg wazniejsze niz subiektywny poglad, czy cos “wpisuje sie w kanony piek-

na, czy tez nie”. W neuroarchitekturze nie ma miejsca na opinie estetyczne jako gtowny

wyznacznik. Jest czysta nauka i dowody. Oczywiscie, nie chce demonizowac czystej este-

tykil Sama jestem jej absolutng fankg i czesto, ale to bardzo czesto stagpam w tej przestr-

zeni “po kruchym lodzie” czy tez moznaby rzec - balansuje na krawedzi. | nie ukrywam, ze

kocham to. Ale robie to tylko wtedy, gdy wiem, ze moge, ze jest to doswiadczenie przestr-
zeni dedykowane zupetnie innym potrzebom niz czyjs komfort i dobrostan.

Architekt czy tez projektant, wcigz jest tym magikiem, ktory wprowadza swojq
energie i czar, potrafi zmienic pustq przestrzen w cos niezwyktego, niemal za
dotknieciem czarodziejskiej rozdzki.

Niemnie] musimy WIEDZIEC, kiedy mozemy to robi¢. Kiedy mozemy uzywaé nas-
ze] magii i wyciggac kroliki z kapelusza, a kiedy powinnismy trzymac sie zasad i z
pokorg zadba¢ pragmatycznie o przestrzen. | tak tez, dzieki neuroarchitekturze, w
koncu wychodzimy z tych ‘ciemnych czasow” gdzie architektura opierata sie je-
dynie na odczuciach estetycznych, a komfort psychiczny byt ‘gdzies tam” w tle.

Dzis swiat architektury ma w swoich rekach twarde dane o tym,
jak dziata nasz mozg.

To jest kluczowe. | wiesz co jest najpiekniejsze? Neuroarchitektura ma zastosowa-
nie dostownie WSZED/ZIE. Nie jest to pomyst tylko dla jakichs kosmicznych stacji ba-
dawczych, albo super-elitarnych klinik. Jej zasady mozemy wdrozy¢ w absolutnie kaz-
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dym mieszkaniu, w lokalnej szkole, czy w biurze. Spojrzmy, jak to sie przektada na zycie:
W szpitalach i placowkach medycznych: Tu rola jest kolosalna. Projektujemy pomieszczenia,
ktore naprawde wspierajg proces gojenia. Wiemy, ze odpowiedni dostep do naturalnego

Swiatta i widok na zielen realnie zmniejsza lek pacjentow i skraca czas rekonwalescencji. To
juz nie jest mite zyczenie - to udowodniony fakt. W szkotach i placowkach edukacyjnych:

Klasy, ktore projektuje sie z myslg o akustyce i minimalizacji dystrakcji,

mogq znaczqco optymalizowac uwaznosc | pamiec uczniow.

To siega o wiele gtebiej | dalej niz tylko w kierunku ergonomii, poniewaz przede ws-

zystkim chodzi o to, zeby mozg byt w stanie efektywnie przetwarza¢ informacje.

W biurach i przestrzeniach pracy - oj, tutaj gra toczy sie o duzg stawke - zwtaszcza teraz,

gdy statystycznie pracujemy czesto wiecej niz 160 godzin miesiecznie i niestety - takie

sg fakty. Dla pracodawcy - sg to rowniez doskonate wiesci - dobry design moze zwieks-

zac¢ produktywnosc, ale — co rownie wazne — zmniejsza¢ wypalenie zawodowe. Z kolei z
ciekawostek - kojarzysz open spaces?

Otoz - otwarte przestrzenie nie zawsze sqg najlepsze, bo mogqg generowac
chaos sensoryczny.

Czasem potrzebujemy oaz ciszy i kontrolowanej prywatnosci, by nasz moézg mogt ztapac

oddech. I tak tez zaczynajg Ci sie zderzac kulki w gtowie i przypominasz sobie zdjecia biur,

ktore przegladatas i zastanawiatas sie, kto by w ogdle chciat siedzie¢ w tych “budkach”

telefonicznych. One sg wiasnie po to, by wyciszy¢ nasz uktad nerwowy (chociaz w tym

miejscu nie bytabym sobg, gdybym nie napisata, ze znam kilka o wiele lepszych propozydji

na wyciszenie, niz te “budki” - zresztg na pewno wrocimy do tego tematu w tej publikacji).
W domach i mieszkaniach - tutaj powinny to by¢ nasze sanktuaria.

Neuroarchitektura pomaga nam tworzyc oazy, ktore wspierajq gtebszy
relaks | poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego.

Odpowiedni dobor materiatow, naturalne swiatto o poranku i wieczorem (regulujace rytm

dobowy) - to wszystko przektada sie na lepszy sen i nizszy poziom kortyzolu. Ale dobr-

ze, zacznijmy od poczatku. Mdzg to niezwykty organ. Przez miliony lat ewoluowat, aby

maksymalnie efektywnie przetwarzac¢ srodowisko naturalne - otwarte przestrzenie, na-

turalne swiatto, dynamiczng zmiennosc. Kiedy wchodzimy do pomieszczenia, nasz mozg
natychmiast rozpoczyna analize:
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Czy to migjsce jest bezpieczne?

Czy moge sie tu relaksowac?

Czy musze byc czujny?

Ta analiza opiera sie na kodach biologicznych, ktore sg gteboko zakorzenione w nasze]
neurofizjologii. Wysoki sufit aktywuje obszary mézgu zwigzane z abstrakcyjnym mysleniem
I eksploracyjnoscia - to juz wspomnielismy. Ostre katy mogg lekko aktywowac nasz system
odpowiedzi na zagrozenie. Naturalne sSwiatto synchronizuje nasza biologiczny zegar - kto-
ry kontroluje wszystko: od wydzielania melatoniny, przez temperature ciata, az po jakosc
snu. Ale tutaj jest cos fascynujacego: mozg nie dziata w izolacji. Wszystko, co dzieje sie w
naszej neurobiologii, wptywa na naszg psychike, emocje i zachowanie. Kiedy aktywujemy
uktad limb limbiczny - czyli emocjonalne centrum naszego mozgu - to wptywa na to, jak
sie czujemy, jak sie zachowujemy, jak na nas dziatajg inne ludzie.
| wiasnie dlatego neurobiologia jest pierwszym filarem.

Bo jesli nie rozumiemy, jak mozg reaguje na zmiane oswietlenia, na strukture
przestrzeni, na obecnosc zieleni - to wszystkie nasze kolejne decyzje
projektowe mogq byc niecelne.

Filar drugi to psychologia - co sie dzieje w naszym umysle i emocjach - przechodzimy
z czysto biologicznego poziomu do czegos nieco bardziej subtelnego, ale rownie rzeczywis-
tego. Psychologia bada nie tylko to, co dzieje sie w naszym mozgu, ale jak to sie przejawia
w naszych myslach, emocjach i zachowaniach. Pamietasz, jak wspominatam wczesniej o
depresji, leku, samotnosci? To sg zjawiska psychologiczne, ale majg bardzo konkretne po-
dtoze neurobiologiczne. Psycholog patrzy na to inaczej niz neurobiolog - bada, jak cztowiek
doswiadcza stresu, jak odpowiada na zmiane, jak buduje poczucie bezpieczenstwa. | tutaj
zdecydowanie wchodzimy juz w troszeczke inng przestrzen badawcza. W tym miejscu jest
przestrzen na nasze osobiste doswiadczenia, jako jednostki. Zatem psychologia bedzie w
tym przypadku zdecydowanie bardziej zindywidualizowana. Psychologia mowi nam, ze
przestrzen wptywa na naszg samoocene, poczucie kontroli i autonomii, poczucie przy-
naleznosci. Kiedy jestes w pomieszczeniu, gdzie czujesz sie obserwowany i pozbawiony
prywatnosci, Twoj ukfad nerwowy pozostaje w stanie czujnosci. To nie jest przyjemne
doswiadczenie - to jest stres.

A jezeli do tego dotozymy jeszcze konkretne, na przyktad niewspierajgce doswia-
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dczenia z dziecinstwa - mozemy zbudowac przez przypadek komus prostqg droge
do depresji lub stanow lekowych.

L 55 2

Rys. 1: Szkicowy kadr wnetrza zreéhzowanego
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Dzi$ a wczoraj - nie zapominajmy.

Wspotczesne wyzwania - od epidemii stresu i depresji, po zmiany klimatu - sprawiaja, ze
takie podejscie ma ogromne znaczenie. Skoro wiekszosc zycia spedzamy w budynkach, to
projektujmy je tak, by nam stuzyty, a nie szkodzity. Neuroarchitektura nie chce nikim mani-
pulowac ani zastapic tradycyjnego kunsztu architektonicznego. Przeciwnie, chce go wzbo-
gacic¢, dodajac wiedze o nas samych - o ludzkim mozgu i ciele. Finalnie chodzi o tworzenie

przestrzeni, w ktérych dobrze sie czujemy i ktore wspierajg nasze naturalne potrzeby.

/asadnicze zatozenia

W tym rozdziale przejdziemy przez gtdwne zasady neuroarchitektury - nie jako abstrak-
cyjne teorie, ale jako praktyczne narzedzia, z ktorymi powinien byc¢ zaznajomiony kaz-
dy architekt, projektant czy osoba zainteresowana tworzeniem bardziej humanitarnych,
zdrowszych przestrzeni. Kazda z tych zasad ma solidne ugruntowanie w neuronaukach. |
kazda - co rownie wazne - ma wymierny, mierzalny wptyw na doswiadczenie uzytkownika.
Moze brzmi to technicznie, ale prawda jest taka, ze za kazda z tych zasad kryje sie cos
gteboko ludzkiego: miliony lat ewolucji, ktére uksztattowaty nasz mézg w okreslony spo-
sob, sprawiajac, ze reagujemy na pewne elementy przestrzeni intuicyjnie, czesto nieswia-
domie, ale zawsze w przewidywalny sposob.

Biofilia = wrodzona potrzeba kontaktu z naturg
Czym wtasciwie jest biofilia?

Biofilia. Samo stowo brzmi troche naukowo, moze nawet nieco pretensjonalnie, ale kon-
cepcja jest zaskakujgco prosta i - gdy juz jg zrozumiesz - catkowicie oczywista. To termin
zaproponowany przez biologa E.O. Wilsona w 1984 roku, opisujacy wrodzong, biologiczng
sktonnosc ludzi do faczenia sie z przyroda i innymi formami zycia. | to nie jest jakas filozofia
New Age ani ideologia ekologiczna - to twarda, biologiczna rzeczywistose, wbudowana w
nasza neurobiologie przez miliony lat ewolucji.
Zastanow sie nad tym: przez ogromng wiekszosc ludzkiej historii - mowimy tu o milionach
lat - ludzie zyli w bezposrednim, codziennym kontakcie z naturg. Nasze mozgi ewoluowaty
w otoczeniu petnym roslin, wody, naturalnych form, nieregularnych wzordw i dynamicznej
zmiennosci. Dopiero w ostatnich 200 latach - dostownie mgnienie oka w skali ewoludji
- zaczelismy przebywac gtéwnie w sztucznie oswietlonych, geometrycznych, sterylnych,
statycznych budynkach. Nasze mozgi po prostu nie zdazyty sie dostosowac. Ewolucja
nie dziata wystarczajaco szybko. Instynktownie, nieswiadomie, na poziomie neurobiolo-
gicznym preferujemy nature. Nie dlatego, ze tak nam sie wydaje, ale dlatego, ze tak jes-
tesmy zaprogramowani. | oczywiscie, nie mozemy budowac catej teorii architektoniczne]
na intuicji, prawda? Na szczescie nie musimy.
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Dowody sa przyttaczajace.

Meta-analiza przeprowadzona przez Gaekwada® i wspotpracownikow, ktora przeanali-
zowata dziesigtki badan nad wptywem biofilii, pokazata wyrazne wzorce emocjonalnych i
fizjologicznych reakcji na nature. Ale jeszcze bardziej konkretne sg badania neurobiologicz-
ne. Kihn i zespot przeprowadzili badania fMRI (funkcjonalnego rezonansu magnetyczne-
g0), w ktorych uczestnicy ogladali obrazy naturalnych scen versus srodowisk miejskich?. Co
odkryli? Otoz, nawet gdy uczestnicy Swiadomie nie zgtaszali roznic w nastroju,ich mozgi
pokazywaty wyrazng i potezng reakcje. Ogladanie naturalnych scen znaczaco zwiekszato
funkcjonalng tgcznosc miedzy waznymi sieciami mozgowymi - siecig uwagi, siecig domysl-
ng (Default Mode Network, zaangazowang w autorefleksje) i siecig somatomotoryczna.
Ta neuralna aktywacja nie wystepowata podczas ogladania srodowisk zbudowanych. Co
wiecej, Sudimac i zespot wykazali, ze juz jedna godzina spaceru w naturze zmniejsza ak-
tywnos¢ migdatka mozgowego (amygdali) - efekt ten byt szczegdlnie wyrazny u kobiet,
podczas gdy u mezczyzn nie zaobserwowano statystycznie istotnych zmian - struktury
zwigzanej z reakcjami lekowymi i stresem - i to byto ich kolejne badanie®. Co fascynujace:
subiculum, czyli podpole hipokampa (bede ttumaczyc¢ to szerzej w kolejnych rozdziatach)
to cos$ wrodzaju “wytgcznika stresu” w mozgu. Grzbietowa jego czes¢ zajmuje sie pamiecia
I orientacja, a brzuszna czesc¢ to kontroler stresu - kiedy jestes zestresowany, subiculum
wysyta informacje o kontroli poprzez aktywacje neurotransmitera GABA i zmniejsza sie
wydzielanie kortyzolu. | teraz uwaga - Sudimac i Kihn udowodnili, ze kiedy spacerujesz w
lesie, wzmacniasz to podpole - ten obszar staje sie po prostu wiekszy, dzieki temu bardzie]
efektywny w hamowaniu stresu. Z kolei aktywnosc migdatka pozostawata niezmienna po-
dczas spaceréw po miescie (czyli mozna przyjac brak korzysci). Wniosek?

Natura uspokaja mozg w sposob, ktorego miejska przestrzen
po prostu nie oferuje.

Analiza EEG (elektroencefalografii) idzie jeszcze dalej. Chen i wspotpracownicy wykazali

globalnie wyzsza korelacje neuronalng i silniejsze potaczenia funkcyjne - szczegolnie w

prawej potkuli - gdy osoba znajduje sie w naturalnym srodowisku w porownaniu do mie-

jskiego®. Innymi stowy: nasz mozg nie tylko jest spokojniejszy w naturze, ale takze bardziej
zintegrowany i sprawniej potgczony.

1 Gaekwad, J. S., Sal Moslehian, A., Roos, P. B., & Walker, A. (2022). A Meta-Analysis of Emotional Evidence for the Biophilia Hypo-
thesis and Implications for Biophilic Design. Frontiers in Psychology, 13, 750245.

2 Kuhn, S, Duzel, S., Eibich, P, Krekel, C., Wistemann, H., Kolbe, J., Martensson, J., Goebel, J., Gallinat, J., Wagner, G. G., & Lin-
denberger, U. (2021). Brain functional connectivity differs when viewing pictures from natural and built environments using fMRI
resting state analysis. Scientific Reports, 11(1), 4110.

3 Sudimac, S., Sale, V., & Kuhn, S. (2022). How nature nurtures: Amygdala activity decreases as the result of a one-hour walk in
nature. Molecular Psychiatry, 27(11), 4446-4452.

4 Chen, Z., He, Y., & Yu, Y. (2016). Enhanced functional connectivity properties of human brains during in-situ nature experience.
Peer), 4, e2210.
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A liczby? Meta-analiza Browninga, Ryana i Clancy’ego pokazata, ze integracja biofilicznych
elementow w budynkach ma mierzalne efekty - przygotujmy mate podsumowanie:

wysokie

Poprawa funkcji poznawczych

znaczace

Wzrost poziomdéw serotoniny i endorfin

znaczacy

Zmniejszenie objawow depresji

wysokie

To nie sg marginalne roznice. To sg zmiany, ktore rzeczywiscie wptywaja na jakosc¢ zycia®.

Klasyczne badanie Ulricha - widok z okna ma znaczenie

Nie mozemy mowic o biofilii bez wspomnienia o jednym z najbardziej wptywowych badan
w historii architektury zdrowia. W 1984 roku Roger Ulrich opublikowat w prestizowym cza-
sopismie Science artykut zatytutowany “View Through a Window May Influence Recovery
from Surgery” (“Widok przez okno moze wptywac na powrot do zdrowia po operacji’®).
Teraz, jesli przeczytasz to badanie dzisiaj - 40 lat pozniej - zauwazysz cos ciekawego. Jest
naprawde proste. Niemal naiwne w swojej elegancji. Ulrich wziat 46 pacjentow poddanych
cholecystektomii (operacji usuniecia pecherzyka zotciowego) w szpitalu na przedmiesciach
Pennsylwanii w latach 19/72-1981. Podzielit ich na dwie grupy. Jedna grupa miafa pokoje
z widokiem na matg grupke drzew. Druga - na monotonng ceglastg sciane budynku obok.
To byto wszystko. Nic wiecej. Okna byty prawie identyczne (1,83 m wysokosci, 1,22 m
szerokosci, z dolng krawedzig 74 cm nad podtoga). Pokoje byty prawie identyczne. Pieleg-
niarki byty te same. Procedury medyczne byty takie same.
Jedyna réznica byt ten widok. Ale roznica byta ogromna. Pacjenci z widokiem na drzewa
spedzili w szpitalu przecietnie /7,96 dnia, podczas gdy pacjenci patrzacy na cegte - 8,70
dni. To prawie caty dzien roznicy. W czasach, gdy kazdy dzien hospitalizacji kosztuje ty-
sigce ztotych 1 wigze sie z ryzykiem infekcji szpitalnych, to nie jest maty efekt. Idzmy dalej.
Pacjenci z widokiem na drzewa brali mniej silnych lekow na bol - opioidow, morfiny. To nie
byt marginalny spadek - w notatkach pielegniarek widac¢ byto wyrazng roznice. Pacjenci

patrzacy na drzewa otrzymywali mniej negatywnych komentarzy w swoich kartach: “potr-
1 Browning, W. D., Ryan, C. O., & Clancy, J. O. (2014).14 Patterns of Biophilic Design: Improving Health & Well-Being in the Built
Environment. New York: Terrapin Bright Green, LLC.

2 Park, B. J., Tsunetsugu, Y., Kasetani, T., Kagawa, T., & Miyazaki, Y. (2010). The physiological effects of Shinrin-yoku (taking in the fo-
rest atmosphere or forest bathing): Evidence from field experiments in 24 forests across Japan. Environmental Health and Preventive
Medicine, 15(1), 18-26.

6 Ulrich, R. S. (1984). View through a window may influence recovery from surgery. Science, 224(4647), 420-421.
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FRI noou *)

zebuje odrodzenia sie nadziel”, “ptacze’, “zty nastrdj’. Zamiast tego pielegniarki notowaty:

‘dobry nastroj”, “dobrze sie porusza”. Liczby sa brutalne w swojej prostocie:

Pacjenci z ceglastym widokiem: 3,96 negatywnych notatek na pacjenta

Pacjenci z widokiem na drzewa: 1,13 negatywnej notatki na pacjenta

Mowisz sobie: “Okej, ale moze to zbieg okolicznosci? Moze ci pacjenci byli po prostu...
inni?” | tutaj Ulrich wykazat swoje naukowe rzemiosto. Kontrola byt perfekcyjna. Pacjenci
byli dopasowani - ta sama procedura, ten sam wiek, ta sama ptec, ta sama liczba kompli-
kacji preoperacyjnych. Dane zbierata pielegniarka, ktora nie wiedziata, ktorego pacjenta
odpowiada ktoremu widokowi - co eliminuje bias. Dane byty obiektywe - liczba dni, liczba
dawek lekow, liczba zapisanych komentarzy. Wyobraz sobie, ze to badanie zostato zacy-
towane juz ponad 92900 razy. Nie dlatego, ze jest doskonate. Ale dlatego, ze pokazuje cos
fundamentalnego: prosty widok natury zmienia biologie pacjentow. To nie jest psychologia
‘czujesz sie lepiej, bo szpital to dramat”. To sg rzeczywiste, mierzalne roznice w: fizjologii
- mniej bolu, szybsze gojenie sie ran, w farmakologii - mniej potrzebnych lekow, lepszy
nastroj! Od tamtego czasu dziesigtki badan potwierdzito efekt Ulricha. Przeglad Meta-a-
naliza Soga i Gastona z 2025 roku analizujgcy 104 wyniki badan potwierdza: widok natury
przez okno jest konsekwentnie zwigzany z wieloma korzysciami zdrowotnymi, szczegodlnie
psychologicznymi - zmniejszeniem leku, depresiji, bolu.

Architektura - pracujmy w swiecie 3D

A tutaj, moja droga, zaczyna sie magia. Bo neurobiologia i psychologia to wiedza, ale archi-

tektura to jest sztuka wcielania tej wiedzy w trojwymiarows rzeczywistosc. Architekt - czy

to projektant wnetrz, czy urbanista - to jest ten, ktory stoi na skrzyzowaniu nauki i sztuki.
Bierze badania neuronaukowe, rozumie psychike cztowieka, i mowi:

‘OK, teraz jak to faktycznie zaprojektujemy?”.

To wymaga odwagi, bo trzeba powiedzie¢ sobie: czasem moja piekna wizja nie jest ta, kto-
ra ludzie potrzebujg. Czasem ten elegancki, minimalistyczny projekt z ogromnym oknem
na potnoc i biatymi scianami to bedzie niestety zimne, nieprzyjazne miejsce, gdzie lud-
zie poczujg sie nerwowo. Oczywiscie, to ZMIENIA spojrzenie na architekture. Wyznacza
pewne ramy. | tutaj moznaby zapytac: ale jak to, skoro ja tak kocham czern i ciemny i nie
moge go naduzywac? To gdzie tu ekspresja tworcy?! Spokojnie. Tutaj jest tez przestrzen
dla naszej tworczosci. Bo neuroarchitektura nie mowi: “nie mozesz by¢ artystg”. Ona mowi:
‘badz artysta, ale madrym”. | zgadzam sie - to narzuca nam pewng odpowiedzialnosc, kto-

rej wczesniej nie byto (widac).
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To narzuca nam pewng swiadomosc, ktora moze czasem ciqzyc¢ jak
wydawatoby sie, swego rodzaju, kajdany. Jednak jesli zmienimy perspektywe,
zaczniemy rozumie¢, naprawde ROZUMIEC, na czym polega ten zawéd -
okaze sie, ze przyjdzie wieksze uwolnienie naszej twoczosci, niz sie spodziewalismy.
Majgc wiekszg wiedze, wiekszq znajomosc nut - mozemy grac nowe, nieznane
nam utwory, ktore jestem pewna, ze okazq sie jeszcze bardziej wznioste,
niz bytyby te pierwotne.

Kiedy projektujemy szpital, wiemy, ze pacjenci potrzebujg naturalnego swiatfa i widoku
na zielen, bo to zmniejsza lek i bol. W szkotach projektujemy klasy z mysla o tym, ze dzie-
ci muszg sie koncentrowac, ale nie mogg byc¢ przettaczane bodzcami. W biurach wcigz
mozemy mieC elegancki, minimalistyczny design, ale dodajemy strefy ciszy, dostep do na-
turalnego swiatta, miejsca z naturg, bo wiemy, ze to zmienia wszystko.
Aw domach - tutajjest nasza ostateczna piaskownica. Mozemy eksperymentowac, mozemy
ryzykowac, mozemy tworzyc¢ nasze osobiste sanktuaria - czy tez sanktuaria naszych klien-
tow. Ale teraz wiemy, na czym ten projekt powinien byc¢ oparty o zasady, o ktorych nie
mowi sie tak gtosno w szkotach projektowania wnetrz. | to jest trzeci filar — architektura,
ktora jest Swiadoma, madra, i humanistyczna.l tutaj, na koniec tego wprowadzenia do trze-
ch filarow, musze Ci powiedzie¢ cos najwazniejszego: Te trzy filary nie istniejg oddzielnie.
One s3 jak splot neuronow w mozgu - kazdy wptywa na ten kolejny, kazdy zmienia ten
kolejny, kazdy wzmacnia siebie nawzajem.
| tutaj, na koniec tego wprowadzenia do tych trzech filarow, musze Ci powiedzie¢ cos
najwazniejszego: Te trzy filary nie istniejg oddzielnie. One sg jak splot neuronow w mozgu -
kazdy wptywa na ten kolejny, kazdy zmienia ten kolejny, kazdy wzmacnia siebie nawzajem.
To oznacza jedno - zmiane zupetng w Swiecie projektowania wnetrz, otwierajgc zupetnie
nowa przestrzen i horyzonty myslowe.tesSmy zaprogramowani. | oczywiscie, nie mozemy

budowac catej teorii architektonicznej na intuicji, prawda? Na szczescie nie musimy.
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Swiete przestrzenie

Historia neuroarchitektury to fascynujgca opowies¢ nie tyle o intuicji, ile o zapomniane]
wiedzy. Przez tysigce lat - a moze | dtuzej - budowniczowie, kaptani, architekci i artys-
ci Swiadomie rozumieli, ze przestrzen ma moc ksztattowania ludzkiego doswiadczenia.
Whptywata na emocje, zachowania, stany swiadomosci, a nawet procesy duchowe.
Wspotczesne odkrycia archeologiczne - w tym prace takich badaczy jak Graham Hanco-
ck, analizy starozytnych struktur jak Gobekli Tepe (11,000-2,000 p.n.e.) czy Newgrange
(3,200 p.n.e.) - sugeruja, ze nasze “pierwotne” pojecie o starozytnych spoteczenstwach
byto btedne. *

To nie byta intuicja. To byta wiedza.

Starozytni Egipcjanie rozumieli Swiete proporcje i ich wptyw na ludzkg psychike. Grec-
cy filozofowie - szczegdlnie pitagorejczycy - badali relacje miedzy geometria, dzwiekiem,
Swiattem a ludzka Swiadomoscia. Architekt Vitruvius w | wieku p.n.e. pisat o proporcjach
ludzkich i ich odbiciu w architekturze - to nie byta przypadkowa estetyka, to byto zrozu-
mienie relacji ciato-umyst-przestrzen.
Starozytne Swiatynie - od Partenonu w Grecji, przez Angkor Wat w Kambodzy, po Machu
Picchu w Peru - byty zaprojektowane z precyzjg astronomiczng i geometryczng, ktora
wykracza poza zwykta “intuicje”. Te struktury byty celowo projektowane, aby wywotywac
okreslone stany swiadomosci, emocje i doswiadczenia duchowe.
Starozytni Egipcjanie - od nich zaczniemy, gdyz posiadali cos niezwyktego - gtebokie, Swia-
dome rozumienie potaczenia miedzy cztowiekiem a architekturg, ktore wykraczato daleko
poza zwykta funkcjonalnosc¢. Dla nich te dwa Swiaty - fizyczny i duchowy - nie byty odd-
zielne. Byty tym samym. | architektura byta mostem, ktory je tgczyt.
Wielkie piramidy, swigtynie w Karnaku i Luksorze - te monumentalne struktury nie byty
po prostu budynkami. Byty fizyczng manifestacjg koncepcji tak gteboko osadzonej w ich
systemie wierzen, ze architektura stawata sie narzedziem transformacji ludzkiego doswia-
dczenia. Byty edyfisami, ktore obejmowaty zarowno swiat fizyczny, jak | nadprzyrodzony.
Egipcjanie rozumieli ciato jako Swiete naczynie, strukture przesigknietg boskimi pradami.
Ich Swigtynie nie byty jedynie miejscami kultu - ich podstawowa funkcjg byto pomieszcze-
nie bogow i stuzenie jako miniaturowe modele doskonatego kosmosu. Zapewniaty interfejs
miedzy sferg ziemska a niebianska. Te struktury i rytuaty, ktore miaty w nich miejsce, funk-
cjonowaty po to, aby zachowac witasciwy porzadek kosmiczny. | co istotne - to nie byta
tylko wiedza teoretyczna, ale praktyczna aplikacja zaawansowanej technologii. Dzis, dzieki
pogtebionym badaniom ekspertow takich jak Graham Hancock, Ben Van Kerkwyk, czy zes-
pot Artifact Foundation (Adam Young i Karoly Poka), odkrywamy, ze starozytni Egipcjanie
posiadali techniczne umiejetnosci rowne lub przewyzszajgce wspotczesne mozliwosci w
wielu dziedzinach.

1 Gtowny nurt archeologii (mainstream) przyjmuje inne wyjasnienia dla tych samych odkry¢. Niemniej, jako badaczka neuroarchitek-
tury, uwazam ze warto eksplorowac réwniez te alternatywne perspektywy - pod warunkiem zachowania przejrzystosci metodologicz-
nej i oparcia sie na twardych danych pomiarowych.
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Ben Van Kerkwyk?, prowadzac szczegdtowe badania terenowe w Egipcie wspolnie z lokal-
nymi ekspertami jak Abd'el Hakim Awyan (legendarna postac¢ znana jako “wisdom keeper
of Egypt”), odkryt slady zaawansowanej obrobki kamienia, ktérej, uwaga!, nie potrafimy
replikowac nawet dzisiaj. Artefakty takie jak predynastyczne wazony w granice czy stynny
Petrie's core #7/ (Swidrowany otwdr w granicie) pokazuja poziom precyzji, ktéry sugeruje
uzycie zaawansowanych narzedzi i technologii, a moze nawet pierwotnych form maszyn.
Dr Max Fomitchev-Zamilov, fizyk i niezalezny badacz alternatywny, przeanalizowat te ar-
tefakty i doszedt do osobiste] konkluzji, ze niektore predynastyczne wazony wykazuja pre-
cyzje rowng lub lepsza niz wspotczesne obrobki maszynowe - co oznacza, ze 5,000 lat
temu Egipcjanie dysponowali wiedzg i technologia, ktéra ,oficjalnie” nie powinni byli miec.!
Architektura swiatyn i piramid byta wyraznie zaprojektowana, aby wyrazac idee kosmosu
uczynionym manifestem - ale nie tylko na poziomie symbolu czy filozofii. Byta to aplikacja
gtebokich wiedzy naukowej dotyczacej akustyki, geomagnetyzmu, geometrii swietej i jgj
wptywu na ludzkg swiadomosc. Obejmowata mury temenos, ktére oddzielaty codzienny
Swiat od swiete] przestrzeni wewnatrz, bramy pylonowe uksztattowane jak hieroglif oz-
naczajacy ,horyzont’, osiowg droge procesyjng, ktéra odzwierciedlata sciezke stornca, oraz
ciemng, mata, ukryta przestrzen wewnetrznego sanktuarium, ktore reprezentowato kopiec
stworzenia. Ale te struktury miaty takze ukryty wymiar akustyczno-energetyczny - stuzyty
jako ,sound hospitals” (szpitale dzwickowe), gdzie okreslone czestotliwosci i rezonancje
byty wykorzystywane do leczenia i transformacji swiadomosci. Szokujgce prawda? O czes-
totliwosciach i dzwiekach porozmawiamy jeszcze w dalsze] czesci tej ksigzki, bo to jest
jeden z najmocniej fascynujacych mnie tematow.
Egipcjanie nie pracowali chaotycznie. Wszystko byto zaplanowane i usystematyzowane -
czy to w administracji, inzynierii czy astronomii. Uktad kompleksow swigtynnych i projekt
poszczegolnych komor sugerujg swiadome zastosowanie symbolicznej geometrii, ale row-
niez zaawansowang wiedze inzynieryjng odzwierciedlajaca ich kosmologie, przekonania
religijne i rozumienie praw fizyki.
Wielkie Piramidy w Gizie wykazujg precyzyjne wymiary i proporcje, ktore wielu uczonych
uwaza za odzwierciedlenie Swietych proporcji geometrycznych, w tym potencjalne relacje
do ztotego podziatu i wyrdwnania astronomicznego. Ale co wiecej — pokazujg tez cechy,
ktore sugerujg swiadoma obrobke przy uzyciu narzedzi, ktére nie powinny byty istniec
,oficjalnie”. Sliady na kamieniach, taczenia blokdw z niezwykta precyzja, swidrowe otwory
- wszystko to podsuwa mysl, ze egyptologia gtownego nurtu moze niedoceniac¢ skale
wiedzy | mozliwosci starozytnych Egipcjan. W jezyku starozytnych Egipcjan, stowo MER,
czyli Piramida, mozna przettumaczyc¢ jako ,miejsce wzniesienia”. Nie byty to po prostu gro-
bowce - byty naczyniami do opieki nad zmartymi podczas ich podrozy przez zaswiaty, ale
rowniez narzedziami transformacji swiadomosci dla zywych. Egipcjanie wierzyli, ze mozna
wzniesc sie do nieba poprzez Piramidy - zaréwno duchowo, jak i poprzez poznanie zaawa-
nsowanych nauk, ktore piramidy zawieraty.
Ksztatt trojkatny piramidy byt symboliczny dla promieni stonca, z wierzchotkiem skierowa-
nym ku niebu, ale rowniez reflektorem | osiownikiem energii, odzwierciedlajgcym przeko-
nanie Egipcjan, ze faraon, w Smierci, wzniesie sie, aby dotgczy¢ do bogdw w zaswiatach,

szczegolnie Ra, boga stonca. To byta jednoczesnie architektura, religia, nauka i inzynieria
2 Podczas gdy tradycyjna egiptologia przyjmuje klasyczna narracje budowy piramid, badacze alternatywni tacy jak Graham Hancock
i dokumentalisci terenowi jak Ben Van Kerkwyk proponuja inne interpretacje. Nalezy podkreslic, ze ich prace nie przeszty recenzji
akademickiej i pozostaja hipotezami wymagajacymi weryfikacji peer-reviewed.
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- wszystko w jednym.
Dzisiaj eksperci pokroju Ben Van Kerkwyka, (niezalezny badacz) zespotu Artifact Founda-
tion czy dra Zavilova pokazujg nam, ze musielismy przeorientowac nasze spojrzenie na
Jrozwoj” cywilizacji. By¢ moze nie byto to tak, ze ludzkos¢ ,progresywnie” sie rozwijata od
Jorymitywnych” czaséw do wspotczesnosci. By¢ moze istniaty okresy zaawansowanej wie-
dzy, pozniej utraty, znowu odkrywania — cykl, ktory Graham Hancock sugeruje w swoich

badaniach nad zagubiong cywilizacja i rzeczywistymi pochodzeniem ludzkosci.

Ciato jako swiatynia, swiatynia jako kod

Egipcjanie rozumieli wielowarstwowa nature ludzkiego ja - sktadajacego sie z Ka (sita wital-
na), Ba (dusza/osobowosc) i Akh (niesmiertelne ja). Te elementy odzwierciedlaja to, co dzi-
siaj moglibysmy nazwac ‘centrami energetycznymi” w ciele, pokazujac, ze energia zawsze
byta rozumiana jako zroznicowany system, gdzie niektore aspekty pozostaja
a inne sg ptynne, zmieniajgce sie z czasem i czestotliwoscia. Ka, sita zyciowa, rezonuje z
centrum generatywnej energii. Ba, dusza, jest powigzana z siedzibg tozsamosci i kierunku.
Akh, niesmiertelna iskra, odzwierciedla sfery wgladu i kosmicznej wiedzy.
Architektura “ja” zawsze tam byta - wbudowana w egipska kulture i mysl.
Ich posagi i reliefy nie byty jedynie reprezentacjami, ale energetycznymi projektami - pos-
tawy i gesty kodujgce madrosc, przekazujace stany swiadomosci poprzez ksztatt i proporc-
je. Ta Swieta geometria znajduje swoje odzwierciedlenie w zrozumieniu, ze centra i kanaty

mapujg obwody nasze] energetycznej istoty, ujawniajac niewidoczne sity, ktore przez nas

przeptywaja.
Generalnie temat starozytnej architektury egipskiej, to zdecydowanie temat na osobng
ksigzke, wiec tutaj] powiem tylko jedno:

To nie byta po prostu architektura - to byta technologia duchowa, system
zaprojektowany do rezonowania z ludzkim ciatem i psychikg, kodowany
7 czestotliwosciami energetycznymi, ktore miaty na celu transformacje

ludzkiego doswiadczenia.
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Starozytna Grecja i starozytny Rzym (ok. 200 p.n.e. - 476 n.e.)

Grecy, inspirowani egipska kultura, opracowali bardziej wyrafinowane zrozumienie nie tylko
symetrii | proporcji, ale przede wszystkim akustyki i jej wptywu na ludzka swiadomosc. Ich
Swiatynie, szczegolnie Partenon, byty projektowane z mysla o wywotywaniu poczucia har-
monii | ludzkiej wielkosci - ale nie tylko jako estetyczny efekt?.
Najnowsze badania akustyczne przeprowadzone przez zespoty badaczy z roznych insty-
tucji pokazuja, ze greckie swiatynie byty zaprojektowane jako przestrzenie rezonansowe.
Partenon wykorzystywat serie konweksowych powierzchni, ktére odbijaty fale dzwiekowe
i tworzyty poczucie rewerberacji. Podczas starozytnej greckiej praktyki “eche’, gdy kaptani
Spiewali unisono, geometria swiatyni tworzyta potezny, rezonujacy dzwiek. To nie byta
przypadkowa akustyka - to byta swiadoma inzynieria dzwieku.
Badacz Robert Jahn (Princeton Engineering Anomalies Research Lab) zidentyfikowat
konsystentne wtasciwosci akustyczne w szesciu roznych starozytnych strukturach - od
Egiptu, przez Grecje, po Malte. Odkryt, ze budowle zbudowane miedzy 5,000-3,600 lat
temu konsekwentnie demonstrowaty czestotliwosci rezonansowe w zakresie 95-120 Hz,
ze szczegolnym naciskiem na 110-111 Hz - doktadnie w optymalnym zakresie ludzkie-
go gtosu i udokumentowanych czestotliwosci zmieniajgcych swiadomosc. Czestotliwosce
okoto 110-111 Hz ma udokumentowany wptyw neurologiczny. Badanie Cook i zespotu
(UCLA, 2008)? wykazato, ze ekspozycja na 110 Hz powoduje przesuniecie aktywnosci
w korze przedczotowej, tymczasowa dezaktywacje centrum jezykowego i przesuniecie z
dominacji lewostronnej (logika, jezyk) na prawostronng (emocje, kreatywnosc). Ta czes-
totliwosc wystepuje w wielu starozytnych swigtyniach, co sugeruje, ze ich budowniczowie
mogli intuicyjnie rozumiec jej wptyw na Swiadomosc.

1171 Hz to nie przypadek.

To czestotliwose, ktora zmienia aktywnosc fal mozgowych, prowadzi do dezaktywacji
lewej potkuli (odpowiedzialnej za jezyk i logike) i aktywacji prawej (odpowiedzialnej za
kreatywnosc i doswiadczenia duchowe). Starozytni Grecy wiedzieli o tym i celowo projek-
towali swoje swigtynie, aby wykorzystywac ten efekt. Oczywiscie, w tym miejscu trzeba
powiedzieC, ze znajdg sie i tacy, ktorzy beda podwazac te teorie. Jednakze pozwole sobie
w tej publikacji, jak juz pisatam we wstepie na moje osobiste refleksje | poszukiwania - nie

zawsze zgodne z odgornym, zaakceptowanym mainstreamem.

Rzymianie poszli jeszcze dalej. Ich amfiteatry, taznie publiczne, fora i akwedukty byty nie
tylko inzynierskim osiggnieciem - choc¢ byty nim bez watpienia - lecz rowniez swiadomym
ksztattowaniem doswiadczenia spofecznego i psychicznego.

Garrett G. Fagan, badacz z Penn State University, w swojej przetomowej ksigzce “The Lure
of the Arena: Social Psychology and the Crowd at the Roman Games” (Cambridge Univer-
sity Press, 2011) pokazat co$ fascynujacego: Rzymianie rozumieli psychologie ttumu na
poziomie, ktory wspotczesna nauka dopiero zaczyna odkrywac. Fagan zastosowat psycho-

1 Jahn, R. G., Devereux, P., & Ibison, M. (1996). Acoustical resonances of assorted ancient structures. The Journal of the Acoustical
Society of America, 99(2), 649-658.

2 Cook, I A., Pajot, S. K., & Leuchter, A. F. (2008). Ancient architectural acoustic resonance patterns and regional brain activity. Time
and Mind, 1(1), 95-104.
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logie spoteczng, aby wyjasnic, dlaczego Rzymianie byli tak przyciggani do gier - i odkryt, ze
architektura Koloseum byta celowo zaprojektowana, aby manipulowac emocjami, tworzyc
poczucie jednosci i wywotac okreslone reakcje psychologiczne. Szokujgce? By¢ moze, ale
takie sg fakty. Poza tym oczywiscie nie byto tylko miejscem rozrywki. Uktad cavea (miejsc
dla widzéw) byt prawdziwym odzwierciedleniem hierarchii spotecznej w spoteczenstwie
rzymskim: podium (dla elit), gradatio (dla klasy Sredniej), i porticus (dla plebsu). Jednoczes-
nie stuzyt jako miejsce zjednoczenia, gdzie cata ludnosc spotykata sie pod czujnym okiem
cesarza, tworzac poczucie zbiorowe] tozsamosci.
7aC poczucie przynaleznosci i tozsamosci wsrod mieszkancow.
Generalnie: Architektura budowata tu emocje - od strachu po euforie, od podziwu po
przynaleznosc. Ale byto w tym cos gtebszego: hypogeum - podziemna sie¢ tuneli i po-
mieszczen pod areng - pozwalata na “magiczne” pojawianie sie gladiatoréw i zwierzat, co
wywotywato zdumienie i podziw wsrod widzow. To byta teatralna manipulacja percepcja,
ktora wykorzystywata architekture jako narzedzie kontroli psychologicznej.
Otwarte przestrzenie w starozytnym Rzymie, takie jak forum i amfiteatr, byty rowniez
Swiadomie tak zaprojektowane, aby tworzy¢ poczucie wspolnoty i interakcji spotecznej.
Te przestrzenie stuzyty do wydarzen publicznych, handlu i spotkan towarzyskich, tworzyc
poczucie wspolnoty i interakcji spoteczne. Te przestrzenie stuzyty do wydarzen publiczny-
ch, handlu i spotkan towarzyskich, tworzac poczucie przynaleznosci i tozsamosci wsrod
mieszkancow.

Sredniowiecze i gotyk (ok. V-XVI wiek)

Katedry gotyckie stanowig jeden z najbardziej fascynujgcych przyktadow intencjonalnej - i

gteboko swiadomej - neuroarchitektury. Ich wysokie sklepienia, witraze, szczegdlna akus-

tyka i geometryczne proporcje byty zaprojektowane z jednym zamiarem: wywotac uczucie
transcendencji.

Westminster Abbey, korona gotyckiej architektury, projektowana byta od 1066 roku z bar-
dzo celows intencja. Jej architektura skierowana ku niebu, plan w ksztatcie krzyza, cata ta
geometria - wszystko to miato kierowac ludzkie umysty w strone duchowosci.

Ale tutaj odkrycia stajg sie jeszcze bardziej fascynujace. Zespoty akustyczne badajace ka-
tedry gotyckie - w tym badacze z Uniwersytetu Sewilli (M. Galindo i zespdt, 2005), zespot
L. Alvarez-Morales (Bristol Cathedral), oraz badania zespotu z Notre-Dame - odkryli cos
niezwyktego - i teraz uwaga:

Katedry gotyckie majg czas rewerberacji 4,5-7,5 sekund (Bristol: 4,5s; Notre-Dame: 6,5-
7.5s)° - to jest trzy do czterech razy dtuzej niz sale koncertowe (ktore majg okoto 2,0s). To
nie jest btad projektowy. To jest zamierzona cecha. Po co? Dlaczego?

Otoz badania z Notre-Dame Cathedral (Brian Katz i zespét, Sorbonne University, 2024)
pokazaty, ze ta dtuga rewerberacja wptywa na sposéb $piewania i percepcji muzyki. Sred-
niowieczni spiewacy dostosowywali tempo i dynamike swojego wykonania do akustyki
katedry. Muzyka byta komponowana specjalnie dla tych przestrzeni - gregorianski spiew,
Z jego wolnymi melodycznymi liniami i monofonicznoscia, jest najbardziej oddziatujacy

3 Bristol Cathedral: Howard, D. M., & Moretti, L. (2019). Cathedral Acoustics: Bristol Cathedral as a Case Study. Proceedings of
INTER-NOISE 2019, Madrid.
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witasnie w przestrzeniach z dtugg rewerberacja. Wibrujgce czestotliwosci rezonujace w
tych kosciotach - szczegolnie te powyzej / Hz - naturalnie synchronizuja fale mézgowe z
gtebokim stanem medytacyjnym - ze stanem Theta. To nie jest metafora. To jest mierzalny
efekt fizjologiczny.
Badacz Robert Jahn z Princeton Engineering Anomalies Research Lab oraz zespoty ar-
chaeoacoustics (m.in. Rupert Till badajgcy megalityczne struktury) odkryli, ze wiele sta-
rozytnych Swiatyn i konstrukcji wykazuje resonanse w zakresie 95-120 Hz*. To sugeruje,
ze sredniowieczni budowniczowie katedr posiadali wiedze o akustyce przekazang przez
tysigclecia®. Co wiecej, witraze w katedrach gotyckich mogg byc¢ zwigzane z cymatyka
(wzorami dzwiekowymi). Niektorzy niezalezni badacze sugeruja, ze ksztatty witrazy mo-
gty byC inspirowane wzorami cymatycznymi - czyli wzorami tworzonymi przez dzwiek na
powierzchniach. Cho¢ to pozostaje na ten moment hipoteza (ja osobiscie chetnie jej sie
przygladam, biorgc pod uwage tempo rozwoju fizyki kwantowej), fakt, ze katedry byty
projektowane z tak precyzyjng wiedzg akustyczng, sprawia, ze nie mozna tego wykluczyc.
Neurobiologiczne badania ujawniajg fascynujace spostrzezenia na temat tego, jak nasz
mozg przetwarza architekture wywofujgca podziw. Kiedy ogladamy zdjecia wielkich, kon-
templacyjnych budynkow jak katedry, obserwuje sie zwiekszong aktywacje w ptatach
ciemieniowych - obszarach zwigzanych ze swiadomoscig przestrzenng i integracja sen-
soryczng. Jednoczesnie zmniejsza sie aktywnos¢ w korze przedczofowej, zwigzanej z
mysleniem autoreferencyjnym i analitycznym - dezaktywacja domyslnej sieci moézgowe],
ktora jest aktywna podczas btadzenia mysli. Te elementy, ktore tworzg wzorce neuronalne
sg niezwykle podobne do tych obserwowanych podczas medytacji. Sugeruje to, ze pewne
cechy architektoniczne moga wywotywac stany kontemplacyjne bez swiadomego wysitku.
Design architektoniczny katedry gotyckiej zawierat wtasciwosci wizualne i akustyczne ma-
jace na celu stworzenie poczucia boskiego porzadku | wiecznosci. Jak ujat to Otto von
Simson w swoim klasycznym studium: ,architektura odzwierciedla wieczng harmonie, tak
jak muzyka ja odbija”. Diugie czasy pogtosu w kosciotach gotyckich tworzg immersyjny
pejzaz dzwiekowy, ktory wzmacnia doswiadczenie duchowe. Sama fizyka dzwieku staje
sie narzedziem transcendencji.
Jeden z moich ukochanych cytatow, ktory bardzo mocno rezonuje z tym, co uwazam o
architekturze to stwierdzenie Friedricha Wilhelma Josepha von Schelling:

JArchitektura jest muzykg w przestrzeni, niejako muzykq zastygtq.”

To nie poetycka przesada - to sposob, w jaki materia i matematyczne proporcje tworzg
namacalne harmonie, ktore mozna zobaczy¢ | poczuc. Przeciez kazde sklepienie, kazdy
rytm kolumn, to jakby nuty rozgrywane przez przestrzen. Budynek, podobnie jak utwor
muzyczny - opowiada historie, buduje napiecie, wprawia w zachwyt i czasem pozwala nam
na chwile wyciszenia. | co istotne - jest jak juz wiesz drugie dno - czestotliwosci.
Teraz juz wiesz, ze te ,przypadkowe” echo w katedrze albo ,magiczne” drgniecie powietrza

4 Jahn, R. G., et al. (1995). “Acoustical Resonances of Assorted Ancient Structures,” Technical Report PEAR 95002, Princeton
University
5 Debertolis, P, et al. (2015). Archaeoacoustic Analysis of the Hal Saflieni Hypogeum in Malta
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pod koputg to efekt precyzyjnych, mistrzowskich kalkulacji - niemal muzycznej partytury

rzezbionej w kamieniu. To dowod na to, ze sciany takze mogg spiewac, a przestrzen - re-

zonowac z naszym ciatem i dusza. | chyba o to wtasnie chodzito - zebysmy, nawet na co
dzien, mogli znalez¢ sie w srodku wielkiej symfonii.

Chinska architektura

Te kultury rozwijaty zaawansowany, naukowo poparty kod zrozumienia wptywu przestrze-
ni na umyst - zupetnie niezaleznie od tradycji europejskiej. Feng shui, system tradycyjny
uksztattowany na przestrzeni 7,000 lat, nie byt bynajmniej] magicznym mysleniem. To byta
przednaukowa neuroarchitektura. Nie ukrywam, ze ja osobiscie wpierw poznatam Feng
Shui, a dopiero potem neuro i dopiero po tym - pofaczytam kropki. Ty - masz dzis okazje
potaczyc te kropki szybciej - i tak oto przejdzmy do rzeczy. Dzis$ oficjalnie juz odkrywamy,
ze feng shui jest bezposrednio potwierdzane przez neuronauke. Jan Cisek, wiodacy ba-
dacz feng shui z ponad 40-letnim doswiadczeniem, posiadajacy Masters z Environmental
Psychology (University of Surrey) i obecnie pracujacy nad PhD w feng shui na Liverpool
John Moores University, opracowat evidence-based podejscie do feng shui, taczac starg
madros¢ z nowoczesnymi badaniami neuronaukowymi. Jak to mozliwe? Otdz najnows-
ze badania z uzyciem Virtual Reality pokazaty, ze pomieszczenia zaprojektowane wedfug
zasad feng shui wykazujg znacznie lepsze HRV (Heart Rate Variability) i POMS (Profile of
Mood States) - wskazniki zdrowia fizjologicznego i psychicznego. Innymi stowy: starozytni
Chinczycy jak zawsze - wiedzieli, co robia.
Feng Shui ktadzie nacisk na harmonizacje srodowiska zbudowanego i naturalnego poprzez
optymalizacje przeptywu chi - energii zyciowej. Ale to nie jest abstrakcja. Badania pokazu-
ja, ze ,chi” odnosi sie do konkretnych fizjologicznych proceséw: przeptywu powietrza, pol
dzwiekowych, Swiatta i promieniowania. Strategiczne wykorzystanie naturalnych elemen-
tow, takich jak cechy wodne i roslinnosc, pomaga w rafinowaniu mikroklimatow i wptywa
na poziomy kortyzolu i serotoniny uzytkownikow.
Tradycyjne chinskie domy dziedzincowe maja formy symetryczne, z matym wejsciem
prowadzacym do gtéwnego dziedzinca, co tworzy stopniowe odkrywanie przestrzeni. Or-
ganizacja tych przestrzeni jest gteboko powigzana z przekonaniami feng shui, gdzie kaz-
dy element jest strategicznie umieszczony, aby optymalizowac cyrkulacje energii. Ale ws-
potczesne badania pokazuja, ze to rowniez zmniejsza stres poprzez kontrole percepcji |
poczucie bezpieczenstwa. Kiedy wiesz, gdzie sie znajdujesz, a wszystko wokot Ciebie jest
zorganizowane w harmonijny sposob - Twoj mozg moze sie relaksowac.

Co fascynujqce, starozytni Chinczycy rozumieli rowniez koncepcje “power posi-
tion” - siedzqc ze wzrokiem na wejscie, jestes w stanie wiekszej kontroli
i bezpieczenstwa. Wspotczesne neuroarchitektura potwierdza: ten uktad
zmniejsza produkcje kortyzolu i adrenaliny, natomiast zwieksza wydzielanie
oksytocyny i serotoniny.
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W tym miejscu zauwaz, jak czesto sg usytuowane biurka prezesow dobrze prosperujgcych
firm? No witasnie.

Indie - Vastu Shastra i Purusha Mandala

W Indiach, rownolegle z chinskim feng shui, rozwineta sie Vastu Shastra - literalnie ,nauka
architektury”, ktora pochodzi z okresu Shilpa Shastras (ok. 300 p.n.e. - 300 n.e.), choc jej
zasady mogg siegac korzeniami w starszych tekstach Vedyjskich (1500-1200 p.n.e.).
Vastu Shastra nie byta przesadami - to byta zaawansowana aplikacja matematycznej geo-
metrii, orientacji astronomicznej i wiedzy o pieciu elementach (Panchbhootas: eter, powie-
trze, ogien, woda, ziemia).

Sercem Vastu Shastra jest Purusha Mandala - Swiete] siatka geometryczna reprezentuja-
ca kosmiczny porzadek. Ta mandala to zestaw kwadratéw przypisanych roznym bogom i
energiom, zapewniajgcym, ze catos¢ domu jest zintegrowana z kosmosem. Ale nie chodzi
tu tylko o wiare religijng - chodzi o geometrie, ktdrg wiemy, ze wptywa na ludzki mézg.
Architektura indyjska integrowata orientacje kardynalng, przeptyw naturalnego Swiatta |
wentylacji, strategiczne umieszczenie pomieszczen - wszystko to, co wspotczesna neuro-

-architektura uznaje za kluczowe dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

Fundamentalne zasady Vastu ktadq nacisk na alignment struktury z naturalnymi
sitami ziemi - co dzisiaj wiadomo, ze ma mierz alny wptyw na rezonans
magnetyczny i poziom melatoniny.

Osobiscie przyznaje, ze Vastu Shastra to ten kierunek, ktory zaraz za neuroarchitekturg

zdobyt moje serce. Ich zatozenia, ktére powodujg absolutnie inne podejscie do funkcji we

wnetrzach - a jednoczesnie tak logiczne - zgodne z kierunkami Swiata, z czystym centrum

domu - tam czuc spokdj juz na planie wnetrza. Niemniej pozostawimy ten temat specja-
listom w temacie.

Japonia - MAi pusta przestrzen jako neurobiologiczny imperatyw

Podczas gdy Chiny i Indie budowaty ztozong geometrie i przeptyw energii, Japonia ro-
zwineta cos rownie fascynujgcego ale diametralnie roznego: MA - koncepcje ujemne]
przestrzeni, pustki, pauzy. Generalnie Japonczycy i ich sposéb myslenia jest czymsw co
zagtebiatam siew latach nastoletnich - w wieku 18 lat uczytam sie intensywnie ich jezyka
i kultury. I moge powiedziec tylko jedno - ten kraj, ta kultura, to zupetnie odrebny Swiatpo-
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glad, a jednak mocno wspotgrajacy z zasadami neuroarchitektury. Jak to mozliwe?
Otdz wspomniana MA to nie jest proste stfowo. To jest czasoprzestrzenna koncepcja. W
japonskiej architekturze MA 7 jednej strony oznacza Hashira-ma (odlegtos¢ miedzy stupa-
mi) - strukturalng jednostke, z drugiej - Ma potaczone 7z liczbg tatami - definiuje przestr-
zen. Te niby proste stowa kryjg cos wiecej: idee, iz pusta przestrzen nie jest brakiem, ale
potencjatem.

Arata Isozaki, legendarny japonski architekt, w swojej stynnej wystawie z 1976 roku w

Paryzu ,MA: Space-Time in Japan” wyjasnit Zachodowi, ze japonskie piekno nie pocho-

dzi z tego, co jest obecne, ale 7z tego, co jest NIEOBECNE. Kazuo Shinohara w swoim
klasycznym tekscie ,The Japanese Conception of Space” (1964) napisat:

W Japonii nigdy nie ukazata sie koncepcja ‘przestrzeni’. W pieknych przestrzeniach

Jiko-in nie ma ‘przestrzeni’. Katsura Villa, Kinkaku-ji i wszystkie inne piekne budynki

uwazane za reprezentujgce japonskie doskonatosci w architekturze nie zawierajg

zadnej ‘przestrzeni’ jako takiej. Takie piekno, jakie istnieje, pochodzi z ‘nieistnienia
przestrzeni.

To brzmi filozoficznie, ale ma gtebokie neuronaukowe znaczenie. Pustke w japonskiej ar-
chitekturze - shoji (przesuwane parawany), engawa (przestrzen przejsciowa), tokonoma
(wneka do pokazywania sztuki) - nie projektuje sie przypadkowo. Ta ujemna przestrzen daje
mozgowi czas na odpoczynek, zmniejsza przecigzenie sensoryczne i pozwala na gteboka
kontemplacje. Japonskie ogrody - 7 ich starannie rozmieszczonymi kamieniami, dzwonkami
wody (suikinkutsu) i razeng powierzchnig zwiru (karesansui) - to nie jest ,artystyczne roz-
mieszczenie”. To jest precyzyjne projektowanie akustycznego i wizualnego srodowiska dla
transformacji swiadomosci.

Jest jeszcze jeden sposob budowania, o ktorym chce tutaj wspomnie¢ - mianowicie o
trullach (trulli). Trulli to niewielkie domki budowane z wapiennych kamieni, uktadany-
ch bez zaprawy murarskiej. Majg stozkowe dachy przypominajace koputy, czesto bie-
lone Sciany i dekoracyjne symbole malowane na dachach. Powstawaty gtownie w doli-
nie Itria w Apulii, na potudniu Wtoch. Najwieksze skupisko znajduje sie w Alberobello,
gdzie jest ich okoto 1400-1500 i cate miasteczko zostato wpisane na liste UNES-
CO. Trulli sg przyktadem architektury organiczne] - powstaty w zgodzie z otoczeniem,
bez sztucznych materiatow, w rytmie natury. To sprawia, ze przebywanie w nich dziata
jak subtelna terapia: wspiera réwnowage ciata i ducha, a takze budzi poczucie be-
zpieczenstwa. Sen w trulli jest gtebszy | bardziej regenerujacy dzieki naturalnym wa-
runkom termicznym, a atmosfera ciszy i prostoty sprzyja redukcji stresu i napiecia.
Wiele trulli zostato przeksztatconych w pensjonaty wellness, gdzie taczy sie nocleg 7 joga,
medytacjg czy terapiami naturalnymi.
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Ponura strona neuroarchitektury

Nie wszystkie jednak historyczne zastosowania architektury do ksztattowania umystu byty
tak wznioste | pozytywne. Musimy o tym powiedzie¢ otwarcie. Patace wtadcow, ksigzat |
cesarzy byty Swiadomie projektowane do wywotywania poczucia strachu, podziwu i po-
dporzadkowania. Ich oszatamiajgce rozmiary, bujne ozdoby, skala i kontrolowany dostep
- dtugie korytarze prowadzace do coraz bardziej prywatnych stref, gdzie tylko elita mogta
sie pojawi¢ - byly zaplanowanymi narzedziami psychologicznej kontroli. Sredniowieczne
zamki projektowano z wiezami i strzelnicami, ktére powodowaty nieustanne czucie bycia
obserwowanym przez dzierzawce. Wersal byt masterclassem w manipulacji psychologicz-
nej - labirytowe korytarze, lustrzane sale, kontrolowana perspektywa - wszystko po to, aby
sprosta wszystkiemu dookota siebie | nigdy nie wiedziec¢, gdzie doktadnie sie znajdujesz.
Ale tutaj pojawia sie cos, co standardowe historyczne opisy pomijaja. Wersal byt odyseja
sanitarng. Patac zbudowany dla 6,000 osob miat niewystarczajaca liczbe toalet. Arystokra-
Cja i stuzba oddawali sie w korytarzach, za schodami, w zarych naroznikach - nawet w
wielkiej sali koncertowe;.
Rezultat? Zapachy fekalii mieszaty sie z perfumami i wonia ciat niepranej arystokracji. Ko-
biety w grubych, wielowarstwowych sukniach i sztywnych gorsetach cierpiaty szczegdlnie
- nie mogty szybko przejs¢ do toalet, dlatego przerazliwie czesto oddawaty mocz po prostu
na miejscu - pod soba. Ale to byto rowniez forma kontroli. Obnizajac godnosc arystokra-
¢ji do poziomu fizjologicznego ponizenia, Ludwik XIV osiggat psychologiczng supremacie.
Jego dworcanie byli zmuszeni zy¢ w warunkach, ktére degradowaty ich ludzkg godnosc,
natomiast on pozostawat wysoko, w prywatnych apartamentach, poza tym horrorem.
Ten przyktad to jest wtasnie niestety ciemna strona neuroarchitektury: kiedy wiedza o tym,
jak przestrzen wptywa na mozg, jest uzywana do manipulacji i kontroli zamiast do wspiera-
nia zdrowia. | tutaj pojawia sie etyczne pytanie, ktore jako projektanci musimy zadac sobie
kazdego dnia:

czy budujemy przestrzenie dla ludzi, czy budujemy przestrzenie dla wtadzy?

Wiekszos¢ projektow - i bede tutaj niestety bardzo krytyczna - to oszustwo - w przekazie
- piekne idee, ze sg “dla ludzi,” ale naprawde sg dla kontroli, dla zysku, dla wtadzy. Najleps-
zy przyktad: biura ,open-space” to rzekoma otwartosc, ale naprawde to panoptikony XXI
wieku - wszyscy obserwowani, wszyscy zestresowani, wszyscy bardziej postuszni. A czym

sg panoptikony? Do tego zaraz przejdziemy.
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Panopticon Benthama (XVIII wiek)

To by¢ moze jedno z bardzie] mrocznych, ale takze najbardziej wyraznych przyktadow
swiadomego uzycia architektury do kontroli psychicznej i behawioralnej. Jeremy Bentham
zaprojektowat panopticon w latach 1780. - wiezienie, w ktorym centralnie umieszczony
straznik moze obserwowac wszystkie cele, ale wiezniowie nigdy nie wiedzg, kiedy sg obse-
rwowani. Projekt opierat sie na gtebokim zrozumieniu, ze sam widok mozliwosci bycia ob-
serwowanym zmienia zachowanie ludzi. Bentham nazwat to ,nowym sposobem uzyskiwa-
nia wtadzy umystu nad umystem, w ilosci dotad niespotykanej”. WieZniowie, zaktadajac, ze
wszechmocny gubernator zawsze ich obserwuje, mieli wedtug Benthama dyscyplinowac
sie sami, aby unikna¢ kary. Idea nieustannego, przyttaczajacego nadzoru jest z pewnoscia
niepokojgca. Ale Bentham argumentowat, ze panopticon i jego centralna zasada inspekdji
miatyby wielorakie korzysci: ekonomiczne, spoteczne i moralne. Miat to by¢ system refor-
my, a nie tylko kary. Rzeczywistos¢ okazata sie jednak bardziej ztozona.
Cho¢ panopticon Benthama nigdy nie zostat w petni zrealizowany - pomimo dfugotrwaty-
ch wysitkow, aby zabezpieczy¢ finansowanie rzadowe - jego zasady przeniknety wiezienia
XIX wieku, takie jak Millbank Prison w Londynie i Eastern State Penitentiary w Pensylwanii.
Ich radialny design i etos izolacji odbijaty nacisk Benthama na kontrole psychologiczng. Te
historyczne przyktady pokazujg cos fundamentalnego: dtugo zanim neuronaukowe odkry-
cia dostarczyty obiektywnych dowodow, architekci i politycy wiedzieli intuicyjnie - archi-
tektura zmienia mozg.
Michel Foucault rozumiat genialnos¢ tego planu i nazwat to ,disciplinary society”
—--spoteczenstwem dyscypliny. Panoptikon to nie tylko wiezienie - to metafora nowoczes-
nej witadzy. Szkoty, szpitale, biura - wszystkie sg projektowane jako panoptikony, gdzie
obserwacja tworzy sztuczng zgodnosc.

Dzisiaj? Moze Cie to zdziwi, ale CCTV kamery w miastach to elektroniczny panoptikon
Benthama. Nigdy nie wiesz, czy jestes obserwowany, wiec samoregulujacy sie z biernosci.
To jest neuroarchitektura stuzgca kontroli, a nie dobrostanowi.

Musimy w koncu zaczac¢ zadawac trudne pytania:

Czy ta przestrzen naprawde wspiera zdrowie psychiczne uzytkownika - czy tylko
to udaje?

Czy ta architektura wzmacnia autonomie i niezaleznosc - czy zmniejsza je?

Czy moge patrze¢ w oczy osobie, ktora bedzie zy¢ w tej przestrzeni
i powiedziec, ze zbudowatem to dla niej, a nie dla kogos innego?
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Moment przetomowy

Nowoczesna historia neuroarchitektury - historia neuroarchitektury jako nauki - rozpoczyna
sie od niezwyktego, prawie cudownego doswiadczenia wirusologa Jonasa Salka, odkrywcy
szczepionki przeciw polio. W 1954 roku Salk pracowat intensywnie nad rozwinieciem be-
zpiecznej, nieaktywne] szczepionki przeciw polio w swoim matym, ciasnym laboratorium
na Uniwersytecie Pittsburgh.
Po latach wyczerpujacego wysitku intelektualnego, pracujgc w szarej, stabo oswietlone]
przestrzeni - w tym co faktycznie byto dawng kostnicg szpitalng - Salk natrafit na sciane.
Umyst zbyt wyczerpany, aby dale] mysle¢ kreatywnie. Utknat. Kazdy kierunek wydawat
sie prowadzi¢ do slepego zautka.Zmeczony i sfrustrowany, postanowit wzig¢ przerwe od
pracy. W 1954 roku - niektore zrodta podajg 1959, ale to byt prawdopodobnie wczesniej -
wyjechat do Wtoch i wycofat sie do Bazyliki San Francesco d'Assisi, tego majestatycznego
kosciota romanskiego otoczonego spokojem, naturalnym Swiattem, harmonijnymi propor-
cjami i duchowa atmosfera.
Bazylika nie mogta byc¢ bardzie] rozna od laboratorium. Architektura byta piekng kombina-
cja stylow romanskiego i gotyckiego. Bielone cegty pokrywaty ekspansywne zewnetrze, a
dziesigtki potkolistych tukow otaczaty place miedzy budynkami. Wewnatrz kosciota sciany
byty pokryte oszatamiajgcymi freskami z XIV i XV wieku, a naturalne swiatto wlewato sie
przez wysokie okna. W tym otoczeniu - spacerujac spokojnie i medytacyjnie po klasztor-
nych korytarzach - Salk doswiadczyt epifanii intelektualnej. Podstawowe koncepcje, kto-
re przed tym momentem wydawaty sie nieuchwytne, zaczety sie wyjasniac. Lata pozniej
powiedziat:

,Duchowosc architektury tam byta tak inspirujgca, ze bytem w stanie wykonac
intuicyjne myslenie daleko wykraczajgce poza wszystko, co robitem w przesztosci.
Pod wptywem tego historycznego miejsca intuicyjnie zaprojektowatem badania,
ktore moim zdaniem zaowocowatyby szczepionkq przeciw polio. Wrocitem do
mojego laboratorium w Pittsburghu, aby zwalidowac moje koncepcje i odkrytem,
ze byty poprawne.”

Salk zdat sobie sprawe z czegos fundamentalnego - czegos, co zmieni jego zycie i osta-

tecznie zmieni architekture: przestrzen, w ktorej sie pracuje, ma bezposredni wptyw na

zdolnosc do tworczego myslenia. To odkrycie nie byto tylko abstrakcyjng obserwacja. To

byt przetom osobisty, ktory doprowadzit do konkretnego wyniku - szczepionki, ktora ura-
towata miliony zyc.

43



HISTORIA NEUROARCHITEKTURY NA SWIECIE

| Salk zaczat sie zastanawiac - jak moge zaprojektowac budynek, ktory wspiera naukowcow
w tym typie refleksji i odkrycia? Jak stworzy¢ przestrzen, ktora nie tylko funkcjonuje, ale
inspiruje?

Wspotpraca Jonasa Salka i Louisa Kahna

Przebywajac pod gtebokim wrazeniem transformacji doswiadczonej w Asyzu, Salk spotkat
sie z Louisen Kahnem, jednym z najwiekszych architektow XX wieku. Salk chciat, aby Kahn
zaprojektowat dla niego instytut badawczy - budynek, ktory nie bytby tylko funkcjonalnym
laboratorium, lecz katalizatorem kreatywnosci i odkrycia.
W 1957 roku Salk, odkryweca pierwszej bezpiecznej i skutecznej szczepionki przeciw polio,
rozpoczat swojg misje spetnienia drugiego marzenia: stworzenia srodowiska wspofpracy,
gdzie badacze mogliby eksplorowac podstawowe zasady zycia i kontemplowac szersze
implikacje swoich odkryc¢ dla przysztosci ludzkosci. Miasto San Diego podarowato Salkowi
2/ akrow ziemi z widokiem na Ocean Spokojny w 1960 roku. Salk podsumowat swoje cele
estetyczne, méwigc Kahnowi: ,stwoérz obiekt godny wizyty Picassa”. To byto niezwykte
polecenie - nie ,zaprojektuj funkcjonalne laboratorium” ale ,stworz cos godnego najwieks-
zych artystéw $wiata”.
Wspotpraca miedzy Salkiem a Kahnem (1952-1965) byta czyms naprawde wyjatkowym.
Kahn nie byt neuronaukowcem - daleki byt od tego - lecz miat gtebokie intuicyjne zrozu-
mienie, jak architektura wptywa na doswiadczenie i mysl. Salk opisywat swojg wizje - nie
tylko pomieszczenia dla badan, lecz przestrzenie, ktére inspirowatyby, przywracatyby ener-
gie i otwieraty umysty.
Salk, inspirowany swoja wizyta w klasztorze w Asyzu, wyobrazat sobie klasztor dla naukow-
cow” z wiezami studyjnymi do naukowe] kontemplacji. Design Kahna, pod wptywem tej
wizji, zaowocowat dwoma budynkami potgczonymi centralnym dziedzincem. Poczatkowo
planowano tam park, ale pdzniej - dzieki interwencji meksykanskiego architekta Luisa Bar-
ragana - przeksztatcono go w minimalistyczny plac.

Salk Institute for Biological Studies w San Diego, otwarte w 1965 roku, stato sie wynikiem

te] wizji - zywym manifestem intencjonalnej neuroarchitektury:

Wysokie sufity w gtownym laboratorium, ktore wspierajq abstrakcyjne | kreatywne
myslenie;

Otwarty dziedziniec czotowy (travertine courtyard) z widokiem na Pacyfik -
otwarte przestrzenie wspierajqce refleksje i spontaniczne powstawanie idei miedzy
naukowcami;
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Naturalne swiatto przedostawajqce sie przez duze okna, regulujgce rytmy dobowe
i wspierajqce zdolnosci poznawcze;

Materiaty naturalne - rozowawy piaskowiec, marmur trawertynu - ktore wspierajq
poczucie spokoju i harmonii;

Symetryczne proporcje i harmonijna geometria, ktore neuronaukowcy dzis
rozumiejq, aktywujq mozgowe centra zwigzane z pieknem i relaksacjg;

Organizacja przestrzeni wspierajgca zarowno indywidualng prace, jak
i spontaniczne spotkania i wspotprace;

Kahn zaprojektowat takze laboratoria tak, aby byty tatwe do modernizacji. Belki nosne
sg ograniczone do krawedzi kazdego laboratorium, co pozwala na wiekszg elastycznosc
w rekonfigurowaniu wyposazenia i przestrzeni wewnatrz. Systemy mechaniczne nie sg
zamurowane za betonem, ale za scianami blokowymi, ktore mozna przesunac¢ podczas
konserwacji i renowacji. Okna laboratoryjne sg trzymane na miejscu przez sruby, co po-
zwala na ich tymczasowe usuniecie, aby duzy sprzet mogt by¢ wprowadzany i wyprowad-
zany z budynku bez koniecznosci niszczenia jakiejkolwiek struktury.
Dzieki rozdzieleniu kondygnacji zawierajagcych przestrzenie laboratoryjne | biura od tych
zawierajacych elektrycznosc, wentylacje i inne media, design Kahna umozliwit niezwykta
elastycznosc Instytutu. Brak scian miedzy laboratoriami napedza ducha wspotpracy i po-

zwala na adaptacje do ciagle zmieniajacych sie potrzeb nauki.

Budynek mogt ,przewidziec jutro’, jak sugerowat Salk w 1967 roku.

Salk Institute stat sie nie tylko miejscem, gdzie odkrycia naukowe postepowaty - a pos-

tepujg tam do dzis - lecz takze zywym dowodem teorii Salka: ze architektura ma moc zmie-

nienia sposobu, w jaki ludzie mysla. Dzis Salk Institute jest symbolem neuroarchitektury,
choc termin ten nie istniat w 1965 roku.

Neurobiologia dostarcza narzedz

Pod koniec XX wieku rewolucja w neuronaukach - szczegolnie rozwoj zaawansowanych te-
chnik obrazowania mézgu, takich jak fMRI (functional magnetic resonance imaging) i EEG
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(elektroencefalografia) - umozliwita naukowcom pierwszy raz bezposrednie obserwowanie
dziatania mozgu w odpowiedzi na bodzce. To byta przetomowa zmiana. Zmiana paradyg-
matu. Zamiast polegania na intuicji czy anegdotach, naukowcy mogli teraz naukowo zmier-
zyC, jakie obszary mozgu sa aktywne, gdy dana osoba postrzega okreslong przestrzen lub
element architektoniczny. Mogli zobaczyc, jak mozg reaguje na wysokosc sufitu, na kolor
scian, na obecnosc¢ naturalnego swiatta. Poczatkowo neurobiologia zajmowata sie abstrak-
cyjnymi badaniami mozgu - funkcjami poznawczymi, emocjami, percepcja. Ale niektorzy
badacze, zainspirowani pracg Salka, zaczeli myslec:

co jesli zastosujemy te narzedzia do badania wptywu architektury na mozg?
Co jesli potaczymy neuronauke z architektura?

Powstanie ANFA: Academy of Neuroscience for Architecture

Formalny poczatek nowoczesne] neuroarchitektury jako uznane] dyscypliny naukowego
miat miejsce w San Diego w 2003 roku. To byt moment, kiedy wszystko sie zmienito.
Oczywiscie, zeby byto jasne - ANFA nie powstafa, jak za pstryknieciem czarodziejskiej roz-
dzki - to byt proces, ktory rozpoczat sie okoto roku wczesniej. Niemniej coroczna Konwen-
cja American Institute of Architects (AIA), ktéra odbywata sie w San Diego w czerwcu
2003 roku, i lokalny oddziat AIA postanowit uczyni¢ z grupy pasjonatow - projekt dzied-
zictwa. Podczas tej konwencji Dr. Fred Gage, wybitny neuronaukowiec z Salk Institute |
laureat licznych prestizowych nagrod w dziedzinie neuroscience, wygtosit kluczowy - moz-
na powiedziec, historyczny - referat na temat zwiazku miedzy neuronauka a architektura.
Gage, pracownik Instytutu Salka i osoba gteboko zainspirowana wizjg Jonasa Salka, zdecy-
dowat sie zostac¢ gtosem naukowym, ktory formalnie potaczy dwie dziedziny: neuronauke i
architekture. Jego referat byt przetomowy - nie tylko popularyzowat idee, ze mozg reaguje
na architekture, lecz takze przedstawiat naukowe dowody na to, uzywajac wynikow fMR]
i badan behawioralnych.

Podczas wystgpienia Gage argumentowat, ze Kiedy projektujemy budynki,
w ktorych mieszkamy, wynikajgce srodowiska zbudowane zmieniajq nasze
zachowanie i modyfikujg nasz mozg'.

To wyjasnia bliski zwigzek i znaczaca synergie miedzy architekturg a neuronauka, jesli chodzi
o projektowanie przestrzeni, ktore pomoga poprawi¢ doswiadczenie tych, ktorzy tam zyja,
ucza sie i pracuja. Bezposrednio po referacie Gage'a, grupa entuzjastow z AIA San Diego,
kierowana przez Alison Whitelaw, FAIA (przewodniczaca) i Fredericka Marksa, AlA, posta-
nowita sformalizowac¢ to, co odkryto. Academy of Neuroscience for Architecture (ANFA)
zatem tak naprawde “powstata” w 2002 roku jako swego rodzaju projekt dla narodowej
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Konwencji American Institute of Architects. Jednakze oficjalne uznanie ANFA nastapito
w 2003 roku - stad tez tak datuje sie powstanie. Powstata Academy of Neuroscience for
Architecture (ANFA) - oficjalna, non-profit organizacja majgca misje: ,promowac i rozwijac
wiedze tgczaca badania neuronaukowe ze rosngcym zrozumieniem ludzkich odpowiedzi na
Srodowisko zbudowane”. John Paul Eberhard, FAIA, wybitny architekt i mysliciel o powia-
zaniach miedzy neuronauka a architektura, zostat pierwszym prezesem ANFA. Eberhard
nie tylko odegrat kluczowa role w formalizacji ANFA, lecz takze staf sie jednym z gtdwnych
propagatorow neuroarchitektury na catym swiecie. W tym samym roku (2003) ANFA i
John Paul Eberhard otrzymali Latrobe Prize - dwuletniag nagrode od College of Fellows AIA
warta 100 000 dolarow za badania, ktore mogtyby prowadzi¢ do znaczacych postepow w
zawodzie architekta! Ta nagroda byta przyznawana co dwa lata, a otrzymana przez ANFA
w 2003 roku ulegitymizowata neuroarchitekture jako powazny kierunek badan, a moim
zdaniem jest to poczatek zupetnie nowej ery projektowania wnetrz - neuroprojektowania.
Ale wrocmy do opowiesci. ANFA uzyskata certyfikacje jako korporacja od stanu Kalifornia
w lutym 2003 roku. Statut zostat wiazacy, a Rada Dyrektorow, ustanowiona przez przyje-
cie Statutow, przyjeta odpowiedzialnosc za misje organizaci.
Komitet Organizacyjny Oddziatu AIA San Diego dla Academy of Neuroscience for Archi-
tecture obejmowat: Alison Whitelaw, FAIA (przewodniczaca), Frederick Marks, AIA, Gil
Cooke, AlA, Tom Angelwicz, AIA i Matt Smith. Rada Doradcza w ustanowieniu ANFA w
2003 roku obejmowata m.in. Fred Gage, PhD, Profesora i Kierownika Laboratorium
Genetyki w Instytucie Salka.

@ gy
. v

Rys. 2: Szkicowe kadry Salk Institute
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Pierwsze badania i publikacje

Wraz z otrzymaniem Latrobe Prize, ANFA przeprowadzita dwa lata intensywnych badan
interdyscyplinarnych (2003-2005), angazujac neuronaukowcow, architektow, psycholo-
gow | projektantow. Te badania nie tylko dokumentowaty obecny stan wiedzy na temat
wptywu architektury na mozg, lecz takze definiowaty agende badawczg dla nastepnej

dekady. Wynikami badan byty:

Artykuty naukowe publikowane w uznanych czasopismach

Raporty praktyczne dla profesjonalistow z branzy budowlanej

Ksiqgzki tqczgce neuronauke i architekture dla szerszej publicznosci

Jesli chodzi o ksigzki, tutaj warto wspomniec, iz John Paul Eberhard napisat dwie wazne
ksigzki na ten temat: Architecture of the Brain (2007) i Brain Landscape: The Coexistence
of Neuroscience and Architecture (2009). Te publikacje staty sie standardowymi tekstami
w tym gatunku. Eberhard w swoich pracach omawiat procesy poznawcze zaangazowane
w doswiadczenia estetyczne, w tym percepcje, pamiec i reakcje emocjonalne, podkresla-
jac role mozgu w sadach estetycznych. Wzywat do badan interdyscyplinarnych, aby dalej
rozumie¢ wptyw architektury na ludzkie doswiadczenia, podkreslajgc potencjat neuroar-
chitektury do transformacji praktyki architektonicznej. Po 2010 roku zainteresowanie neu-
roarchitekturg wyraznie wzrosto - mozna powiedzie¢, ze wrecz eksplodowato. Co byto
przyczyng tego nagtego wzrostu? Otoz przede wszystkim pamietajmy, ze fMRIT EEG staty
sie bardziej dostepne | przystepne cenowo dla zespotow badawczych. Co jednak waz-
niejsze - mozliwosci naukowe EEG, szczegdlnie przenosne systemy (Mobile Brain/Body
Imaging, czyli tzw. MoBI) pozwolity badaczom na badanie rzeczywistych przestrzeni, a nie
tylko symulacji w laboratorium. Mobile Brain/Body Imaging (MoBlI) to szybko rozwijajacy
sie obszar badan, czesciowo dzieki postepom w noszalnych urzadzeniach elektrofizjolo-
gicznych i sensorach (powiemy sobie o tych technologiach w dalszej czesci ksigzki). His-
torycznie, ruch przewodow elektrod podczas zbierania danych EEG powodowat duze ar-
tefakty, ktore czesto przestaniaty podstawowy sygnat biologiczny. Dzis, wraz z wydaniem
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technologii aktywnych elektrod, elektrody rejestrujgce sg bardziej odporne na artefakty
ruchu. Mozliwosc rejestrowania czystych sygnatow EEG i obwodowych (np. jak tetno i od-
dech) poza srodowiskiem laboratoryjnym pozwala badaczom odpowiada¢ na ekscytujgce
pytania o to, jak mozg dziata w warunkach rzeczywistych (np. podczas jazdy samochodem
lub dokonywania zakupu w sklepie spozywczym) lub podczas ekstremalnych dziatan (np.
skok spadochronowy, ¢wiczenia, niewazkosc). Wykorzystanie MoBIl w naturalistycznych
srodowiskach pracy moze zatem pomoc w analizowaniu dynamiki moézgu w naturalnych
warunkach pracy i pomoc w ulepszaniu niezdrowych lub nieefektywnych ustawien pracy.
Setup MoBI nasladowat rzeczywiste srodowiska pracy wymagajace interakcji fizycznej w
dynamicznie zmieniajgcym sie systemie.

Poza tym, uniwersytety | instytuty badawcze zaczety tworzy¢ oficjalne zespoty tgczace
architektow, neuronaukowcow i psychologow. Miedzy innymi Universitat Politecnica de
Valencia (UPV) i Uniwersytet w Sewilli staty sie osrodkami neuroarchitektury w Europie.

UPV utworzyta Laboratorium Neuroarchitektury w ramach Instituto Universitario de In-
vestigacion en Tecnologia Centrada en el Ser Humano (Human-Tech). Carmen Llinares,
dyrektor laboratorium, stata sie czotowg postacig w europejskich badaniach neuroarchi-

tektury.
No i na koniec: zaczeto stosowac neuroarchitekture nie tylko do badan, lecz do rzeczywis-
tych projektow. Szpitale, szkoty | biura zaczety przynosi¢ do zycia zasady neuroarchitek-
tury. Evidence-based design (EBD) w opiece zdrowotnej - podejscie wykorzystujace bada-
nia kliniczne w koncepcji projektowe] srodowiska zbudowanego w celu poprawy zdrowia,
produktywnosci i wynikow ekonomicznych - stato sie szeroko przyjete przez dostawcow
opieki zdrowotnej w Ameryce Potnocnej. US Military Health System zbudowat ponad 70
szpitali o tacznej wartosci konstrukcyjne] 6 miliardow dolarow wykorzystujac zasady EBD.
Whptyw EBD w opiece zdrowotnej daje wymierng poprawe wynikow zdrowotnych, co
prowadzi do zmniejszonego ryzyka infekcji i btedow medycznych, tym samym redukujac
dtugosc i koszt pobytu pacjenta. Badacze przeprowadzili meta-analize uktadow obiektow
opieki zdrowotnej i czasu powrotu do zdrowia pacjenta. Bedziemy sobie o tym mowic
rowniez w dalszej czesci tej rozprawy.

Miedzynarodowa instytucjonalizacja

Naturalnym byto, iz oprocz ANFA w San Diego, popowstaty regionalne osrodki i oddziaty:
ANFA ltaly - zatozona w Mediolanie pod koniec 2023 roku jako projekt badawczy, upows-
zechniajacy i networkingowy, promujacy misje ANFA w spotecznosci wtoskiej. Ich celem
jest ttumaczenie i stosowanie zasad opartych na nauce i dowodach w procesie projek-
towania w dowolnej skali (wnetrza, architektura, urbanistyka i projektowanie krajobrazu).
Piec¢ koncepcji inspiruje ich podejscie do tego, co obecnie powszechnie nazywa sie ,neu-
roarchitekturg”: ucielesnienie, afekt, atmosfera, dostrojenie i pamiec.
Poza Wtochami - mamy Hiszpanie - ANFA Spain Chapter. Ich gtowne cele to: rozpows-
zechnianie wiedzy naukowe] na temat neuroarchitektury, szkolenie w prawidfowym
wykonywaniu neuroarchitektury (eksperymentalnej lub opartej na literaturze naukowej),

ustanowienie potagczen miedzy roznymi interesariuszami zaangazowanymi w stosowanie
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neuroarchitektury (badacze, architekci, decydenci polityczni itp.), oraz promowanie wy-
miany te] wiedzy miedzy akademia a gateziami biznesowymi branz.

Ponadto, uniwersyteckie laboratoria neuroarchitektury powstaty w Europie, Azji i Australii,

kazde z wtasnymi badaniami i publikacjami. Jezeli wejdziesz na strone ANFA dostrzezesz

wiele miedzynarodowych konferencji, ktére sa regularnie organizowane i poswiecone
witasnie neuroarchitekturze, gromadzace naukowcow i praktykow z catego Swiata.

Kluczowe postacie w rozwoju neuroarchitektury

W tym okresie kilka kluczowych postaci wywarto szczegdlny wptyw na rozwoj dziedziny:
Juhani Pallasmaa (urodzony 1936) - finski architekt i teoretyk, ktéry dtugo przed oficjalng
neuroarchitekturg pisat o zwigzku miedzy architekturg a doswiadczeniem. Jego ksigzka The
Eyes of the Skin: Architecture and the Senses (1996) stata sie klasykiem teorii architekto-
nicznej. Pallasmaa wyrazat swoje obawy o dominacje wzroku i ttumienie innych zmystow w
sposobie, w jaki architektura jest nauczana, pojmowana i krytykowana. Jego gtowna troskg
byto to, co obserwowat jako ,dominacje wizji i ttumienie innych zmystow”. Ksigzka The
Eyes of the Skin zostata okrzyknieta ,tagodnym manifestem”, ktorego celem byto kwes-
tionowanie status quo myslenia architektonicznego, pobudzanie ciekawosci odbiorcow,
stymulowanie pytan we wtasnej koncepcji siebie w Swiecie. Pallasmaa argumentowat, ze
architektura jest \wielozmystowa”, ze doswiadcza sie jej poprzez zanurzenie w przestrzeni
I czasie, wykorzystujgc catosc ciata. Nie moze byc¢ ,zbiorem izolowanych obrazow wizual-
nych, ale w swojej petnej ucielesnionej materialnej i duchowej obecnosci”.
Stephen Kellert (zmarty 2016) - psycholog i badacz, ktory specjalizowat sie w biofili i
wptywie natury na mozg i dobrostan. Kellert byt jednym z pionieréw biofilicznego designu
i wraz z Elizabeth Calabrese opublikowat The Practice of Biophilic Design.
Kellert zidentyfikowat szesc¢ elementow biofilicznego designu: cechy srodowiskowe, na-
turalne ksztatty i formy, naturalne wzory i procesy, swiatto i przestrzen, relacje oparte na
miejscu oraz rozwiniete relacje cztowiek-natura. Te elementy tworza ramy, aby skutecznie
stosowac biofiliczny design w srodowisku zbudowanym. Wedtug Kellerta, biofiliczny design
to ,celowa proba przettumaczenia biofilii na $rodowisko zbudowane”. Cho¢ koncepcja bio-
filicznego designu jest sama w sobie stosunkowo prosta do zrozumienia, to wedtug mnie
jej stosowanie w rzeczywistosci jest trudne. Dzieje sie tak, poniewaz nie rozumiemy w pet-
ni biologicznych mechanizmow nasze] powinowactwa z naturg ani jak wtaczyc jakiekolwiek
zrozumienie, ktore mamy, do fizycznych budynkow. Ale by¢ moze, juz wkrotce ta wiedza
bedzie bardziej zrozumiata.

Pandemia COVID-19 jako punkt zwrotny

Pandemia, czyli to jedno wielkie wydarzenie, jak lubie o tym wspominac, ktore w 2020
roku stanowito przetomowy moment w Swiecie, stanowito rowniez przetomowy momeny
w swiecie neuroarchitektury. To byt moment, kiedy caty Swiat nagle - drastycznie i bo-
lesnie - zdat sobie sprawe z czegos, co neuronaukowcy mowili od lat. Kiedy ludzie byl
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zmuszeni do izolacji, zamieszkujac w domu przez miesigce, a nastepnie powracajac do
pracy, zaczeto zdawac sobie sprawe z czegos bardzo fundamentalnego: przestrzenie, w
ktorych zyiemy, maja ogromny wpltyw na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) w marcu 2022 roku wydata naukowy brief, ktory ujawnit, ze
w pierwszym roku pandemii COVID-19 globalna czestos¢ wystepowania leku i depresji
wzrosta o masywne 25%. Brief WHO podkreslit, kto zostat najbardziej dotkniety i pod-
sumowat wptyw pandemii na dostepnosc¢ ustug zdrowia psychicznego. ,Informacje, ktore
teraz mamy o wptywie COVID-19 na zdrowie psychiczne swiata, to tylko wierzchotek gory

lodowej’, powiedziat Dr Tedros Adhanom Ghebreyesus, Dyrektor Generalny WHO.

o jest sygnat alarmowy dla wszystkich krajow, aby zwracac wiekszq uwage na
zdrowie psychiczne i lepiej wspierac zdrowie psychiczne swoich populacji.”

Badania pokazaty, ze wskazniki depresji i leku wzrosty o 25-30% globalnie. WHO ostrzegto

o ,drugiej pandemii” - globalnym kryzysie zdrowia psychicznego wynikajacym z izolacji i

niepewnosci. W tym kontekscie zainteresowanie neuroarchitekturg gwattownie wzrosto.
Firmy, szpitale, szkoty i jednostki rzadowe zaczety pytac:

jak mozemy projektowac lepsze przestrzenie dla zdrowia psychicznego?

Badania w dziedzinie psychologii srodowiskowe] ujawnity wptyw jakosci srodowiska zbu-
dowanego jako kluczowy determinant psychologicznego dobrostanu. VWymuszona kwa-
rantanna przeksztatcita domy w wielofunkcyjne przestrzenie. Badania obejmujace 127/
studiow potwierdzity, ze srodowiska zaprojektowane w oparciu o dowody neuronaukowe
zmniejszajg objawy leku o 40% i poprawiajg wskazniki jakosci zycia o 35%. Te odkry-
cia wspierajg transformacje srodowiska zbudowanego w aktywne narzedzie promowania
zbiorowego zdrowia psychicznego - trwate dziedzictwo zrodzone z kryzysu zdrowotnego.

Eksperyment w domu, czyli nowa swiadomosc

Pandemia zmusita ludzi do doswiadczenia, jak dom funkcjonuje jako workspace, szkota,

sitownia, gabinet terapeutyczny i ucieczka - wszystko na raz. Ta multifunkcjonalnosc ujaw-

nita braki w tradycyjnym designie domow. Ludzie szukali lepszych sposobow organizacji
przestrzeni - stref ciszy dla pracy, miejsc dla dzieci do nauki, przestrzeni dla relaksu.

Neuroarchitektura zaczeta by¢ postrzegana nie jako luksus czy specjalizm, lecz jako MUST
HAVE. Z rosnaca praca zdalng i rosngcg wartoscia, jaka przypisuje sie funkcjonalnym

domom, neuroarchitektura zyskata na znaczeniu, demonstrujac, ze dobrze zaprojektowane

srodowiska moga poprawic zdrowie psychiczne.
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Zatem nie zdziwi nas fakt, ze na poczatku 2024 roku Uniwersytet Politechniczny w Walen-

cji (UPV) zorganizowat pierwszy hiszpanski Narodowy Kongres Neuroarchitektury (NAQ).

Forum, zorganizowane przez Laboratorium Neuroarchitektury Instytutu Badan Technolo-

gii Skupionej na Cztowieku (Human-Tech) UPV ze wsparciem Conselleria de Innovacion,
miato na celu:

,pofozenie fundamentow tej dyscypliny naukowej i analize relacji miedzy przestr-
zeniq, neuronaukg, emocjami i zdrowiem'.

Starali sie odpowiedzie¢ oczywiscie na podstawowe pytania, miedzy innymi:

Jak wptywa forma, kolor, a nawet oswietlenie przestrzeni na ludzi, jak warunki ar-
chitektoniczne biura lub klasy wptywajg na wydajnosc uzytkownikow, czy okreslony
design przestrzenny moze zmniejszy¢ poziom stresu ludzi, ktorzy go zamieszkujq?

To duzy krok w Swiadomosci ogélnoswiatowej, a w tym przypadku powiedziatabym - eu-
ropejskiej. Wazne sg tez stowa Carmen Llinare - dyrektor kongresu i zatozycielki Laborato-
rium Neuroarchitektury UPV:

,Neuroarchitektura jest dyscypling wschodzqcg, ktora zaczyna by¢ znana
i ktora ma wielkq zdolnosc wdrozenia i wzrostu w dziedzinie architektury i designu
wnetrz. Jednak obserwujemy, ze szczegolnie z perspektywy zawodowej istnieje
pewne zamieszanie co do dyscypliny i jej zakresu’,

| coz - ciezko sie z tym nie zgodzi¢c. W Swiecie, w ktorym nie zawsze wygrywa dobro
cztowieka, gdzie wcigz mamy “starg gwardie architektow” - ciezko zawsze o otwartg gtowe.
Tutaj widze podobny schemat, jak gdy kiedys ustyszatam w podcascie Joe Rogana w pr-
zypadku archeologdw - skoro latami twardo stalismy przy jednym, to jak teraz mozemy
zrezygnowac z naszych prawd? Przeciez to by oznaczato, ze dotychczas popetnialismy
btad, co z gory skazatoby nas na przyznanie sie, ze wczesniejsze projekty byty po prostu
7te. | to jest btedne myslenie, ale o tym porozmawiamy sobie w koncowej czesci tej ksigzki.
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Nie tylko badania, lecz rowniez rzeczywiste projekty

Programy ,Autism at Work” przez SAP - SAP stworzyto kompleksowy program zatrudnienia
dla 0s6b ze spektrum autyzmu, ktory dziata w 12-13 krajach i zatrudnit ponad 150-200
0sob autystycznych. Program nie tylko oferuje zmodyfikowane procesy rekrutacyjne, ale
takze projektuje przestrzenie biurowe z uwzglednieniem potrzeb sensorycznych.
W kwietniu 2023 roku SAP Autism at Work oficjalnie otworzyto Sensory Relaxation Room
(Pokoj Relaksu Sensorycznego) w biurze Metronom w Pradze. Ten pokdj zostat zaprojek-
towany, aby zapewnic¢ bezpieczng przestrzen, gdzie pracownicy moga miec chwile ciszy,
aby odswiezyc swoj umyst, gdy dzien staje sie przyttaczajacy lub stresujacy.
Przecigzenie sensoryczne moze by¢ wyzwaniem dla osob w spektrum autyzmu, a posia-
danie przestrzeni do ponownego wycentrowania moze pomoc jednostce powrocic do
produktywnego stanu. Cechy pokoju zostaty wybrane w konsultacji z kolegami z Czech z
AaW podczas procesu projektowania. Zaprojektowane dla oséb w spektrum, ta przestrzen
moze przynosi¢ korzysci wszystkim kolegom i demonstruje, jak inkluzywne Srodowisko
przynosi korzysci kazdemu. Pokdj zawiera: pufe, przytulng sofe, puszysty dywan, system
dzwiekowy 7z relaksujacg muzyka, lampe sensoryczng i rézne przedmioty do stymulacji
zmystow. Zainspirowane przestrzenig biurowa przyjazng sensorycznie, Tranquility Lounge
zapewniato spokojne miejsce dla klientow SAP i uczestnikow konferencji, aby odswiezyc
swoje umysty posrod tetnigcego zyciem wydarzenia.

Szpitale projektowane z petng integracjg neuroarchitektury

Badania na temat wynikow opieki zdrowotnej biofilicznego designu pokazuja, ze obecnosc
cech biofllicznych w szpitalach moze: (a) skroci¢ czas rekonwalescencji pooperacyjnej i
hospitalizacji, (b) zmniejszy¢ Smiertelnosc¢ i wykorzystanie opieki zdrowotnej, (c) poprawic
zarzadzanie boélem, i (e) zmniejszy¢ stres dla pacjentow i pracownikéw stuzby zdrowia.
Srodowiska zaprojektowane w oparciu o dowody neuronaukowe zmniejszaja objawy leku

0 40%.
Szkoty z naukowa optymalizacjg oswietlenia, akustyki i rozmieszczenia
Projektowanie przestrzeni edukacyjnych w oparciu o spostrzezenia z badan neuronaukowy-
ch dla architektury moze mie¢ znaczacy pozytywny wptyw na wyniki akademickie uczniow,

dobrostan emocjonalny i zdrowie fizyczne. Neuroarchitektura dotyczy projektowania szkof,
ktore sg inkluzywne, stymulujace i wspierajace nauke w sposob, ktéry promuje poczucie
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celu, przynaleznosci i dobrostanu, prowadzac do bardziej pozytywnego i produktywnego
doswiadczenia edukacyjnego dla uczniow. Badania pokazuja, ze przemyslane interwenc-
je projektowe w szkotach moga poprawi¢ wyniki akademickie o 15-20%. Optymalizacja
oswietlenia naturalnego, akustyki, kolorystyki i uktadu przestrzennego klas ma wymierny
wptyw na koncentracje, pamiec i 0golng wydajnosc poznawcza uczniow.
Integracja z Al

Pojawiajg sie nowe technologie, takie jak sztuczna inteligencja, ktore mogg pomoc w
projektowaniu przestrzeni opartych na danych neuroarchitektury. Technologia odgrywa
kluczowg role w przysztosci neuroarchitektury. Wiodace technologie w neuronaukach, w
tym techniki monitorowania ludzi oraz stuchowa i wizualna rzeczywistosc¢ wirtualna, zos-
taty zaadaptowane do wielu celow architektury. Badacze mogg teraz badac aktywnosc
mozgu, gdy ludzie wchodza w interakcje z komponentami srodowiska zbudowanego. Nos-
zalne czapki elektrodowe zapewniajg mobilny sposdb monitorowania tego, co dzieje sie
w mozgu, transmitujgc dane bezprzewodowo do komputera badacza. Gdy sg potgczone
z danymi fizjologicznymi, takimi jak tetno, te odkrycia ujawniajg informacje o stanie psy-
chicznym osoby, poziomach stresu i mechanizmach uczenia sie podczas interakcji z przes-
trzenia.

Wiaczenie do standardow budowlanych

WELL Building Standard (miedzynarodowy standard dla zdrowych budynkow) teraz wyraz-
nie integruje zasady neuroarchitektury. WELL zostat opracowany dla budynkow komer-
cyjnych i przestrzeni projektowych w oparciu o zasady wellness. Badanie z 2025 roku
eksploruje, jak zasady bio-architektury, zakorzenione w odrebnych, ale komplementarny-
ch ramach biomimetyki i biofili, zbiegaja sie z odkryciami neuroarchitektury - szczegolnie
dotyczacymi percepcji, neuroplastycznosci i komfortu sensorycznego - aby informowac
o zdrowszych i bardziej zrownowazonych srodowiskach zbudowanych. Poprzez trojstop-
niowa metodologie taczacg systematyczny przeglad literatury na temat biomimetyki, biofi-
li i neuroarchitektury, analize krzyzowa miedzynarodowych standardow oraz triangulacje
z zbudowanymi precedensami, opracowano zestaw koncepcyjnych wytycznych projek-
towych w celu integracji ram WELL Building Standard z wgladem w rozwigzania skoncen-
trowane na czfowieku i oparte na naturze. Dzis neuroarchitektura nie jest juz marginalna

czy eksperymentalna. To rosngce pole nauki, praktyki i innowacji. Jej wkfad jest widoczny
wszedzie:

Polityka publiczna - rzqdy zaczynajq rozumiec znaczenie neuroarchitektury
dla zdrowia publicznego

Edukacja architektow - programy studiow architektonicznych zaczynajq
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uwzgledniac neuroarchitekture w procesie edukacyjnym

NewSchool of Architecture and Design w San Diego pozostaje jedyng uczelnig na swiecie
oferujaca formalny program certyfikacyjny w Neuroscience for Architecture. Kursy koncen-
trujg sie na czterech obszarach zwigzanych z praktyka projektowania opartg na dowoda-
ch: psychologia srodowiskowa (ilosciowy zwigzek miedzy srodowiskiem a zachowaniem),
komponenty neurologiczne odpowiedzialne za reakcje sensoryczne i poznawcze (ktore
umozliwiaja ludzkie doswiadczenie w przestrzeni), seminaria neuronaukowe skoncen-
trowane na tym, jak najlepiej ulepszy¢ obiekty opieki zdrowotnej, edukacyjne, duchowe
I korporacyjne przy uzyciu zasad neuroscience, oraz czas w studio zorientowany na sto-
sowanie tych zasad w srodowisku zbudowanym.
Historia neuroarchitektury to opowiesc¢ o przejsciu od intuicji do nauki - dtuga, czasami
frustrujaca, ale ostatecznie triumfalna podroz. Przez tysigce lat architekci intuicyjnie rozu-
mieli, ze przestrzenie wptywaja na mozg i zachowanie. Od egipskich piramid po gotyckie
katedry, od rzymskich amfiteatrow po chinskie Swiatynie feng shui - wszedzie widzimy
dowody na to intuicyjne zrozumienie. Jednak dopiero w XX wieku idea ta zostata sforma-
lizowana jako swiadoma praktyka architektoniczna. Dzis, w 2025 roku, neuroarchitektura

stoi na progu transformacji. Nie jest juz trendem czy moda - to zasadniczy przesunie-

Wartosci optymalne dla wnetrza.

Jonas Salk (1914-1995)

Wirusolog, wizjoner, inspirator; jego do$wiadczenie w Asyzu zapoczatkowato catg idee Swiadome;j
neuroarchitektury

Louis Kahn (1901-1974)

Architekt, realizator wizji Salka; Salk Institute to jego arcydzieto i trwaty pomnik neuroarchitektury

Fred Gage (urodzony 1953)

Neuronaukowiec, méwca inauguracyjny ANFA, propagator neuroarchitektury, ktory pomogt zbudowad most
miedzy neuronauka a architekturg

John Paul Eberhard (1927-2020)

Architekt, pierwszy prezydent ANFA, teoretyk i pisarz na temat neuroarchitektury, autor kluczowych
ksigzek w tej dziedzinie

Alison Whitelaw, FAIA

Architektka, przewodniczaca komitetu organizacyjnego ANFA, ktora odegrata kluczowa role w formalizagji

organizacji
Stephen Kellert (1943-2016)

Psycholog spoteczny i badacz, specjalizujacy sie w biofilii i wptywie natury na mézg i dobrostan cztowieka

Carmen Llinares

Wspotczesna badaczka, dyrektor Laboratorium Neuroarchitektury na Universitat Politecnica de Valencia, li-
derka europejskich badan w tej dziedzinie
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Architektura to przestrzen, w ktorej cztowiek zyje,

mysli i czuje. Nie jest ona tylko fizyczng struktura, DLACZEGO NEUROARCHITEKTURA
ale emocjonalnym doswiadczeniem. MA ZNACZENIE DZISIAJ?

PETER ZUMTHOR
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Niby zaawansowani, a jednak nie?

Czasami zastanawiam sie, jak to mozliwe, ze zyjemy w czasach tak bogatych w technolo-
gie, mozliwosci i zasoby - a jednoczesnie tyle osob wokdt nas cierpi psychicznie. To para-
doks, ktory mnie fascynuje i niepokoi zarazem. Wspotczesny swiat — ten szybki, cyfrowo
przesycony, urbanistycznie zageszczony - stworzyt idealne warunki dla zaburzer zdrowia
psychicznego. | w tym wtasnie kontekscie neuroarchitektura przestaje byc¢ luksusem czy
trendem. Staje sie absolutng koniecznoscia.
Przestrzenie, ktore projektujemy i w ktorych zyjemy, moga by¢ albo narzedziem uzdrawia-
jacym, albo - i to musze powiedzie¢ wprost - narzedziem destrukgji. To nie jest przesada.
To fakt poparty badaniami, ktorego jako projektanci nie mozemy juz ignorowac.

Liczby, ktore mowig wiecej niz tysigc stow

Wedtug najnowszych danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHOQ) z 2024-2025 roku,
wiecej niz 1 miliard ludzi na Swiecie zyje z zaburzeniami zdrowia psychicznego.
Zatrzymajmy sie przy tej liczbie na moment. Miliard. MILIARD! To co szésty lub siodmy
cztowiek na planecie. Kiedy idziesz ulica, patrzysz na twarze mijanych ludzi - statystycznie,
co siodma osoba, ktorg widzisz, zmaga sie 7 jakas forma zaburzenia psychicznego.
Wiem, co teraz myslisz. Ale to sg fakty. Przytocze Ci ich wiecej: na depresje w Polsce
choruje okoto 1,2-1,5 min oséb wedtug oficjalnych szacunkow, choc niektore zrédta (uw-
zgledniajgc osoby niezdiagnozowane) mowig nawet o 4 min. W 2021 r. 1,5 min oséb
wykupito refundowane leki przeciwdepresyjne - wzrost o 59% od 2013 r. Najnowsze
dane NFZ z 2023 r. pokazuja dalszy wzrost: 1,7 mln osob (+83% od 2013 r.).*
Niemniej, pragne w tym miejscu zwrdcic uwage na jeden, bardzo wazny aspekt. Teoretycz-
nie patrzymy na liczby. Ale liczby nie oddajg petnego obrazu. Bo za kazdg liczba kryje sie
cztowiek. Ktos, kto rano budzi sie z lekiem. Ktos, kto nie moze zasna¢ w nocy. Ktos, kto
probuje funkcjonowac, udajac, ze wszystko jest w porzadku. To jest tez moment, w ktorym
warto powiedziec o jeszcze jednym. Otdz mtode pokolenie jest szczegdlnie dotkniete tym
kryzysem. W Polsce sytuacja wsrod mtodziezy jest szczegodlnie alarmujgca. Wedtug ba-
dania MEODE GEOWY, niemal co trzeci uczen (29,3%) ma podejrzenie depresji, a ponad
jeden na pieciu mtodych ludzi (20,1%) przyznaje, ze nie chce im sie zy¢. W grupie nas-
tolatkdow w Warszawie az 25% deklarowato mysli samobojcze w ciggu ostatniego roku.”
Na depresje cierpi 2% dzieci w wieku 6-12 lat (SZOK!) i az 20% w grupie mtodziezowe].
Ponad 600 tysiecy niepetnoletnich Polakow (ok. 10% tej grupy) cierpi na zaburzenia psy-
chiczne. | tutaj najbardziej wstrzasajace liczby: 4 na 10 uczniow myslato o podjeciu préby
samobojczej, a 8,8% ucznidw podjeto probe samobojczg. W 2023 roku odnotowano 2139
prob samobojczych wsrdd dzieci i mtodziezy do 18 roku zycia, co oznacza, ze liczba prob

1 Lewandowska A, Silczuk A, Mularczyk-Tomczewska P, Duda-Zalewska A, Jankowski M, Gujski M. Awareness of mental disorders
and their risk factors - a nationwide cross-sectional survey among adults in Poland. Front Psychiatry. 2025 May 26;16:1599683. doi:
10.3389/fpsyt.2025.1599683. PMID: 40491679; PMCID: PMC12146334.

2 Ostaszewski K, Markiewicz M, Klimanska M, Haletska I, Herasym H, Klymanska L, Mirchuk |, Savka V, Zelena O. Prevalence of

and factors in suicidal thoughts in 14-15-year-olds. A Polish-Ukrainian study. Postep Psychiatr Neurol. 2025 Jun;34(2):75-86. doi:
10.5114/ppn.2025.151776. Epub 2025 Jun 5. PMID: 40666613; PMCID: PMC12257608.
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wzrosta 6-krotnie miedzy 2013 a 2024 rokiem?®.

Co szczegolnie niepokojace - samobojstwo jest obecnie najczestsza przyczyna smierci 0sob
wwieku 14-19 lat w Polsce. Wedtug szacunkow WHQO, za kazdym odnotowanym samobo-
jstwem kryje sie okoto 200 nieujawnionych prob, co moze oznaczac, ze rzeczywista liczba
prob samobojczych wsrad polskiej mtodziezy w 2023 roku mogta wyniesc blisko 30 O00.
Chciatabym, zeby wybrzmiato rowniez to, ze nie uwazam, iz problem lezy jedynie w przes-
trzeni “designu wnetrza”. Tutaj warto zwrocic uwage na relacje rodzicow, styl zycia - wiele
innych aspektow, to oczywiste. Niemniej jestem pewna, ze to, w jakich warunkach zyjemy,
ma znaczacy wptyw na te dane - to ksztaftuje nasze codzienne wybory, moze pogtebiac
poszczegolne stany albo pomagac i wspierac nasz dobrostan. Dlatego wtasnie jako projek-
tanci, w obecnych czasach niesiemy na naszych barkach ogromng odpowiedzialnosc. | o

tym nalezy pamietac.

Pandemia COVID-19 jako punkt zwrotny

Chociaz zaburzenia zdrowia psychicznego byty rosngcym problemem przez dziesieciolecia,
pandemia COVID-19 w 2020 roku ujawnifa kryzys w catej jego ostrosci. | to byt moment,
kiedy wszyscy - nie tylko naukowcy - zrozumieli cos fundamentalnego o relacji miedzy
przestrzenig a zdrowiem psychicznym. Dosy¢ przewrotnie, ale mam taki wniosek, ze pan-
demia - mimo catego arsenatu fatalnych konsekwencji, o ktorych nie bede rozprawia¢ w
tej ksigzce - w zakresie pewnych danych pomogta nam ujrzec sprawy, takimi, jakimi sa. W
duzej mierze tyczy sie to wtasnie tego, jak zyjemy. Gdy ludzie byli zmuszeni do izolacji |
spedzali miesigce w swoich domach, globalnie, wedtug badan meta-analitycznych, depresja
wzrosta z 10,9% w 2019 do 31% w 2020 roku. W Polsce, badania z maja 2020
(n=423) wykazaty znaczacy wzrost poziomu leku i depresji zwigzany z pandemia: 27% res-
pondentow miato objawy lekowe, 14% depresji, 33% drazliwosci. Blisko potowa Polakow
(48%) deklarowata obnizenie nastroju podczas pandemii. a objawy depresji pojawity sie
u okoto co czwartej osoby (23-25,7%). Idzmy dalej - 27% respondentdw miato objawy
lekowe, 14% depresji i 33% drazliwosci podczas pandemii, a blisko potowa Polakow (48%)
deklarowata obnizenie nastroju®. To doswiadczenie byto krytyczne, poniewaz nauczyto nas
czego$ podstawowego: przestrzenie, w ktorych zyjemy, bezposrednio wptywajg na nasze
zdrowie psychiczne. Kiedy ludzie byli zmuszeni do spedzenia catego dnia w niedostosowa-
nych do pracy domach, w sztucznym oswietleniu, bez dostepu do natury, bez zmiennosci
scenerii - ich zdrowie psychiczne gwattownie sie pogorszyto. Widziatam to wokot siebie.
Przyjaciele, ktorzy mieszkali w matych mieszkaniach w polskich blokach z lat /0., bez balko-
now, bez widoku na zielen - mowili mi o narastajagcym uczuciu klaustrofobii, leku, bezna-
dziejnosci.Rownoczesnie obserwowalismy paradoksalny fenomen: osoby, ktére miaty dos-
tep do domow z dobrym oswietleniem naturalnym, dostepem do balkonow czy ogrodow,
byty w psychicznie relatywnie lepszym stanie. To nie byta kwestia bogactwa czy statusu

spotecznego per se - to byta kwestia jakosci przestrzeni. | ten wynikowy eksperyment

3 Ostaszewski K., Kucharski M., Stokwiszewski J., Kompleksowe badanie stanu zdrowia psychicznego spoteczenstwa i jego uwa-
runkowan EZOP II. Wyniki badania dzieci i mtodziezy, Instytut Psychiatrii i Neurologii, Warszawa 2021:

4 Kobos E, Knoff B, Dziedzic B, et alLoneliness and mental well-being in the Polish population during the COVID-19 pandemic: a
cross-sectional studyBMJ Open 2022;12:e056368. doi: 10.1136/bmjopen-2021-056368
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potwierdzit to, co naukowcy podejrzewali od lat: architektura ma bezposredni wptyw na
zdrowie psychiczne.

Wspotczesne zrodta stresu zwigzane ze srodowiskiem zabudowanym

Pamietaj sama jak dzis, kiedy zamknieto nas w domach. To byt moment, w ktorym bytam
jeszcze samotng mama, wychowujaca 1,5 roczng coreczke. Naszym towarzyszem byt pie-
sek - Mania, a my mieszkatysmy na Pradze Potudnie w gesto zabudowanej przestrzeni,
gdzie psa trzeba byto zabierac kilka minut od domu na spacer, by miat kontakt z zielenia.
| w momencie, kiedy zostatam zupetnie sama, bez wsparcia opiekunki, zrozumiatam, jaka
to jest wrecz misja, by dreptac¢ z matym dzieckiem | psem trzy razy dziennie, czy Swieci
sfonce czy pada deszcz. Nie ukrywam, ze na tamten moment to byto moja motywacja do
zmiany otoczenia - w dostownie kilka tygodni podjetam decyzje | przeprowadzitam sie
na podwarszawski VWawer, aby moc wygodnie wypuszczac nasza suczke na przydomowy
ogrodek - chociazby kiedy mata ma drzemke, a suczka, juz wiekowa, akurat goni za potr-
zeba. | chociaz moja motywacja nie byto “bardziej swiadome zycie na obrzezach stolicy”
to dopiero, jak osiadtam wsrod nizszej zabudowy, zrozumiatam, jak ogromne znaczenie ma
hatas ulicy, wibracja miasta, kontakt z naturag i spokdj, jaki to wnosi na co dzien. Dlatego tez
rozumiem ludzi, ktorzy mimo swiadomosci, wybierajg czasem “powierzchowng wygode” -
nie oceniam. Kiedy moi klienci wybieraja “bliskos¢ szkoty, bliskos¢ pracy, czy bliskos¢ zycia
towarzyskiego” - nie wrzucam im pottora godzinnego wyktadu na temat tego, czego “we-
dtug mnie potrzebujg” - na koniec dnia musimy pamietac, ze to osobista decyzja kazdego z
nas, ale od tego momentu wybory projektowe, jakie im proponuje, sa zawsze w zgodzie z
neuroarchitektura. Jezeli wybierajg elementy niewspierajace, tak to okreslmy, to staram sie
im rekompensowac te decyzje innymi elementami we wnetrzu. Jednakze to o czym, teraz
pisze, troche odbiega od tematu i wrocimy do tego w innym rozdziale tej ksigzki - na ten
moment wrocmy do sedna.

Spedzamy 90% czasu w pomieszczeniach zamknietych

Oto liczba, ktora mnie zawsze zaskakuje, cho¢ pracuje w tej branzy od lat: sredni cztowiek
spedza okoto 0% swojego czasu w budynkach lub innych zamknietych przestrzeniach.
Dziewiecdziesiat procent! Oznacza to, ze na przestrzeni 24 godzin jedynie okoto 2,4 go-
dziny spedzamy na zewnatrz®. Dla porownania: nasze mozgi i ciata ewoluowaty przez
miliony lat w otwartych, naturalnych srodowiskach, z dostepem do naturalnego Swiatta,
naturalnych dzwiekow, zapachu natury i dynamicznej zmiennosci. Kiedy nagle przenie-
siono nas do sztucznie oswietlonych, hermetycznie zamknietych, statycznych przestrzeni
- Mozg nasz nie zdazyt ewoluowac, aby sie do nich przystosowac. Zamiast tego doswia-

dczamy chronicznego stresu.

5 Gang Liu, Huizhen Chen, Ye Yuan, Chenge Song, Indoor thermal environment and human health: A systematic review,
Renewable and Sustainable Energy Reviews, Volume 191, 2024, 114164, ISSN 1364-0321, https:/doi.org/10.1016/].
rser.2023.114164.
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Dr Russell Foster, Kierownik Laboratorium Okulistyki Nuffield i Instytutu Nauki o Snie i
Rytmach Dobowych na Uniwersytecie Oxford, ujat to tak: ,0d 1800 do 2000 roku przes-
zlismy od 90% ludzi pracujacych na zewnatrz do mniej niz 20%. VW bardzo krotkim czasie
przeszlismy od bycia gatunkiem zewnetrznym do spedzania wiekszosci czasu w przyciem-
nionych, ciemnych przestrzeniach wewnatrz.”
| to ma konsekwencje. Powietrze wewnatrz budynkow jest srednio od 2 do 5 razy bardzie)
zanieczyszczone niz powietrze na zewnatrz. Jak podaje wiele portali informacyjnych 2020
roku zanieczyszczenie powietrza wewnetrznego spowodowato kilka milionow zgondw na
catym swiecie - oczywiscie - moznaby uznac, iz jezeli nie sa to badania, a jedynie artykuty
- to czy to fakty czy bujna wyobraznia, ale w faktach mozna przytoczyc¢ jeden przyktad,
ktory mysle, pokazuje wiele. Otoz historia czynnikow chtodniczych to ciekawa lekcja o
tym, jak dtugo moze trwac zanim zrozumiemy rzeczywistg skale problemu. Przez dziesie-
ciolecia freon (R-22) byt wszedzie - w domach, biurach, samochodach - uwazany za efek-
tywny. Nikt sie nie zastanawiat, co sie dzieje, gdy instalacja przecieka, a my oddychamy
czynnikiem rozpuszczonym w powietrzu. Okazato sie, ze sam czynnik nie jest toksyczny,
ale w zamknietym pomieszczeniu wypiera tlen, co powoduje zawroty gtowy, nudnosci, a
w skrajnych przypadkach utrate przytomnosci. Potem naukowcy odkryli, ze gdy czynnik
ulega rozktadowi (na przyktad przy wysokiej temperaturze), tworzy sie fluorowodor - gaz,
ktory moze spowodowac chemiczne oparzenia pfuc. Dlatego w 2015 roku R-22 zostat
catkowicie zakazany w Polsce. Ale zanim miato to miejsce, ile ludzi przez lata doswiadczyto
nieznanych im zagrozen?°
A moze dzieje sie cos podobnego do tego, co obserwujemy, rowniez z innymi zanieczys-
zczeniami wewnatrz budynkow - nikt nie mierzy, nikt nie kontroluje, wszyscy zaktadaja,
ze ,wszystko jest w porzadku™? To witasnie pokazuje, dlaczego neuroarchitektura jest taka
wazna dziedzing. Bo projektujac budynki, nie mozemy juz pozwalac¢ sobie na ignorancje
dotyczaca tego, co wdychamy i jak rzeczywiste otoczenie fizyczne wptywa na nasz mozg i
zdrowie psychiczne - i nie mowimy tu tylko o przyktadzie klimatyzacji - mowimy tu rowniez
o materiatach uzywanych do wnetrz i ich wtasciwosciach. Ten temat rozwiniemy szerzej w
kolejnych rozdziatach - na ten moment pozostawiam w Tobie jedynie refleksje.

6 Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 517/2014 z dnia 16 kwietnia 2014 r. w sprawie fluorowanych gazéw
cieplarnianych i uchylenia rozporzadzenia (WE) nr 842/2006
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Architektura miejska i chroniczny stres

Wspotczesne miasta, szczegodlnie duze metropolie, sg zrodtem ciggtego przecigzenia
zmystowego. Hatas ruchu ulicznego, zanieczyszczenie powietrza, przyttaczajaca liczba bo-
dzcow wizualnych, brak kontroli nad otoczeniem, brak dostepu do natury - wszystko to
aktywuje uktad odpowiedzi na stres.
W Polsce problem jest szczegolnie dotkliwy. W miastach o wysokim poziomie hatasu |
zanieczyszczen powietrza pogarsza sie zdrowie psychiczne i fizyczne mieszkancow. Ws-
potczesne miasta borykaja sie nie tylko z fizycznym przecigzeniem infrastruktury, ale tez z
konsekwencjami nadmiernego hatasu, zanieczyszczen powietrza i Swiatta.
Krakow - stolica Matopolski, znana z urokow architektury, zmaga sie z problemem smogu,
szczegolnie w zimnych miesigcach. Warszawa - cho¢ to najwieksze miasto Polski, boryka
sie z wysokim poziomem PM10 i PM25 co oznacza powazne zagrozenia dla zdrowia.
Wroctaw rowniez zmaga sie z zanieczyszczeniem powietrza.
Badania projektu ,NeuroSmog” prowadzone przez Uniwersytet Jagiellonski oraz Instytut
Ochrony Srodowiska wykazaty, ze istnieje zwiazek pomiedzy zanieczyszczeniem powietr-
za a ryzykiem wystepowania depresji zarowno u dorostych, jak i u dzieci, chociaz stricte
celem tego badania jest sprawdzenie, w jaki sposob zanieczyszczenie powietrza wptywa
na wystepowanie i symptomatyke zwigzang z ADHD u dzieci w wieku szkolnym od 10 do
13 roku zycia. | co sie okazato. Coraz wiece] badan potwierdza zwigzek zanieczyszczen
powietrza z pogorszonym funkcjonowaniem poznawczym. Co wiecej, czytajac na oficjal-
nej stronie projektu: “Naukowcom udato sie ustali¢, ze smog prowadzi do chordb uktadu
oddechowego i sercowo-naczyniowego a nawet nowotwordow."”
Warto tez wspomniec w tym miejscu o innych badaniach. Te, ponownie przeprowadzone
w Polsce wykazaty, ze osoby z niskim poziomem stresu maja wyzsze zadowolenie z dos-
tepu do zieleni miejskiej niz osoby ze srednim lub wysokim poziomem stresu. Te funkcje
obejmuja satysfakcje z ilosci zieleni, czystosci i estetyki, odlegtosci do duzych parkow,
sciezek, oswietlenia, elementow wodnych oraz ich estetyki, a takze drzew ozdobnych wz-
dtuz ulic®.
By¢ moze nie od razu widac zwigzek miedzy architekturg a oddechem, ale dla mnie - jako
architektki, ktora coraz bardziej zagtebia sie w neuroarchitekture - to potaczenie jest fun-
damentalne. Jakosc¢ powietrza, ktorym oddychamy w budynkach, bezposrednio wptywa na
nasze zdrowie psychiczne. Ale oddech to cos wiecej niz tylko fizjologia. Przez tysigce lat
starozytne kultury rozumiaty cos, co wspotczesna nauka dopiero zaczyna potwierdzac: od-
dech jest mostem miedzy ciatem a umystem. VW starozytnych Indiach, praktyka pranayamy
- kontroli oddechu - powstata ponad 3000 lat temu. Samo stowo ,pranayama” pochodzi
7 sanskrytu: ,prana” oznacza zyciowa energie, a ,yama’ - kontrole. Starozytni jogini opra-
cowali 49 réznych $wiadomych praktyk oddechowych (1), kazda dla innego stanu umystu.
Rozumieli, ze manipulujac oddechem, mozna kontrolowac site zyciowa | dostep do wyzs-
zych stanow Swiadomosci. I[dzmy dalej. W starozytnych Chinach, taoisci rozwijali praktyki
takie jak gigong i tai chi, gdzie oddech stuzyt do kultywowania i rownowazenia zyciowe]
energii - ,qi” lub ,chi”. Swiadoma kontrola oddechu miata na celu stworzenie wiezi miedzy

7 https:/neurosmog.psychologia.uj.edu.pl/
8 Stangierska-Mazurkiewicz, D., Fornal-Pieniak, B., Szumigata, P. et al. Green space attributes and their impact on perceived stress in
Poland. Sci Rep 15, 13863 (2025). https:/doi.org/10.1038/s41598-025-98707-4
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ciatem a umystem, dostep do sity zyciowe] przeptywajacej przez nas. Starozytni Grecy row-
niez rozumieli te relacje. Filozof Arystoteles uznawat zwigzek miedzy oddechem a duchem,
podkreslajac wartos¢ ¢wiczen oddechowych dla dobrostanu fizycznego i psychicznego.
Co fascynujace, w jezyku greckim stowo ,phren” oznaczato zarowno umyst, jak i prze-
pone - co ponownie pokazuje, ze kolejna wielka kultura rozumiata gteboki zwigzek miedzy
dobrostanem a oddychaniem. Nie trzeba tez daleko szukac - dzis obserwujemy niezwykty
renesans zainteresowania technikami oddechowymi. To nie jest moda - to odpowiedzZ na
kryzys zdrowia psychicznego, z ktorym sie zmaga wspotczesny Swiat. | to wspaniate, ale
czy my, jako osoby odpowiedzialne za przestrzen, w ktorej cztowiek te ¢wiczenia bedzie
wykonywat nie powinnismy zadbac o jakosc¢ powietrza niezbednego do “tego oddechu”?
No wtasnie. | tutaj faktycznie fundamentalng role odgrywajg nie tylko srodowisko zewnetr-
zne i wspomniany ‘smog’, ale réwniez wnetrze. Jako architektka wnetrz czesto widze efek-
ty tego w zyciu moich klientéw. Ludzie przychodza do mnie zmeczeni, wypaleni, mowiac:
,nie wiem, co jest nie tak z moim domem, ale czuje sie w nim Zle". | czesto okazuje sie, ze
problem nie jest tylko w domu - to caty kontekst miejski, cate srodowisko zabudowane,
ktére na nich dziata. Zatem oczywiscie, poruszajac temat oddechu, musimy is¢ krok dalej.
Nie tylko powietrze jest tutaj wazne - badania przeprowadzone w Polsce wykazaty, ze oso-
by z niskim poziomem stresu majg wyzsze zadowolenie z dostepu do zieleni miejskiej niz
osoby ze srednim lub wysokim poziomem stresu. Te funkcje obejmuja satysfakcje z ilosci
zieleni, czystosci i estetyki, odlegtosci do duzych parkow, sciezek, oswietlenia, elementow
wodnych oraz ich estetyki, a takze drzew ozdobnych wzdtuz ulic”. Paradoksem wspotczes-
nosci - i to mnie szczegdlnie fascynuje - jest to, ze mimo ze jestesmy bardziej powigzani
cyfrowo niz kiedykolwiek, jestesmy rowniez bardziej izolowani spotecznie. Nowoczesne
budynki - biura z otwartg przestrzenig bez intymnych stref, mieszkania bez wspolnych pr-
zestrzeni, miasta bez placow publicznych - wspomagaja te izolacje. Niestety, wcigz w wielu
miastach jest wiele dzielnic, gdzie nie ma miejsca nawet nawet na dwie fawki | drzewko
- ten temat urbanistyczny to w ogole temat rzeka niemniej, warto miec¢ to z tytu gtowy,
projektujac lub pomagajac nawet przy wyborze klientowi wnetrza, co przy wieloletnich
wspotpracach tez sie bedzie zdarzac.
/aburzenia lekowe i depresja sg bezposrednio zwigzane z brakiem wspolnoty i poczucia pr-
zynaleznosci. Mato 0sob wie, ze cztowiek najlepiej czuje sie w spotecznosciach nie wieks-
zych niz 150 osob - bez nadmiaru informacji i z celem zyciowym. Tutaj chetnie odesle,
tych bardziej wnikliwych, do wspaniatego dokumentu, ktory powstat o niebieskich strefach
- strefach, w ktorych ludzie zyja dtuzej - tworcy dokumentu doskonale wykazali roznice |
sSposob zycia tych spotecznosci. Idac tym tropem i tropem badan, mozna jasno wykazac, ze
przestrzenie, ktére wspomagaja przypadkowe spotkania, wspolne doswiadczenia i poczu-
cie wspolnoty, majg znaczacy wptyw na zmniejszenie samotnosci i ulepszenie zdrowia psy-
chicznego, a co za tym idzie - wydtuzeniem zycia, bo to rowniez juz dosyc ogoélnodostepna
wiedza, ze zdrowie psychiczne ma fundamentalny wptyw na zdrowie fizyczne.

9 Stangierska-Mazurkiewicz, D., Fornal-Pieniak, B., Szumigata, P. et al. Green space attributes and their impact on perceived stress in
Poland. Sci Rep 15, 13863 (2025). https:/doi.org/10.1038/s41598-025-98707-4
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Dla sceptykdw - jesli wcigz nie wierzysz

Badaniem przeprowadzonym przez dwie wybitne jednostki - Ann Sussman i Johna Hollan-

dera, ktore polecam kazdemu sceptykowi - jest meta-analiza obejmujgca az 127/ naukowy-

ch badan na temat neuroarchitektury. Wyniki byty spektakularne, znacznie przekraczajace,

czyjekolwiek mysle, oczekiwania. Przede wszystkim, srodowiska zaprojektowane na pods-

tawie dowoddw neuronaukowych redukowaty objawy leku o 40%, a wskazniki poprawy
jakosci zycia, zostaty okreslone na poziomie wzrostu o az 35%!°

Konkretne efekty w praktyce - liczby, ktore mowia same za siebie

To z reszta nie koniec twardych faktow. Stynne badania przeprowadzone przez Roge-
ra Ulricha i innych pokazujg niezwykte rezultaty w szpitalach, gdzie zaaplikowano zasa-
dy neuroarchitektury: pacjenci po operacji usuniecia pecherzyka zoéfciowego, ktorzy miel
widok na nature przez okno byli wypisywani ze szpitala o DZIEN wczeéniej niz ci, ktorzy
patrzyli na ceglany mur. Ale to nie wszystko - potrzebowali mniej dawek silnych lekow
przeciwbolowych'. Florence Nightingale juz w XIX wieku wskazywata, ze jasne, réznorod-
ne bodzce wizualne przyspieszaja proces zdrowienia. Umiejetnie zaprojektowane swiatto
w pomieszczeniu moze dziatac¢ terapeutycznie, regulujac rytmy okotodobowe, obnizajac
poziom stresu, poprawiajac jakos¢ snu oraz wptywajac na poziom melatoniny. Zreszta, o
wplywie Swiatta stonecznego na pacjentow czesto gtosno mowi rowniez Jack Kruse - byty
neurochirurg. Twierdzi, ze wiekszos¢ chorob cywilizacyjnych jest zwigzana z zaburzeniami
ekspozycji na Swiatto: niedoborem Swiatta stonecznego w ciggu dnia oraz nadmiernym
wystawieniem na sztuczne, zwtaszcza niebieskie, Swiatto po zmroku. Kruse argumentu-
je, ze prawidtowe funkcjonowanie maozgu i mitochondriow jest mozliwe tylko przy regu-
larne] ekspozycji na sSwiatto stoneczne, szczegolnie w godzinach porannych. Nadmierne
korzystanie ze sztucznego Swiatta (w tym ekrandw) zaburza produkcje melatoniny oraz
dopaminy, prowadzac do problemdw ze snem, depresji i obnizenia odpornosci. Wedtug
Kruse'a, leczenie pacjentdw powinno sie zaczynac¢ od optymalizacji warunkow swietlnych,
poniewaz biochemiczne procesy w mozgu i ciele sg wprost zalezne od wzorcow ekspozydji
na swiatto. Zaleca on wychodzenie na zewnatrz zaraz po wschodzie storica - Swiatto po-
ranka reguluje cykl hormonalny, poprawiajac nastrodj i regeneracje.,
Generalnie szpitale, to osobiscie wedfug mnie jest temat rzeka. Pamietaj jak dzis, gdy
zaprosilismy do Polski, z drugiego kranca swiata naszych kolumbijskich przyjacieli - rdzen-
nych uzdrowicieli z terenow w okolicach Medellin. Traf chciat, ze Abuelo, genialny fizjote-
rapeuta, uzdrowiciel metodami szamanskimi w zwiazku z roznym zbiegiem okolicznosci, o
ktorych w tej ksigzce opowiadac rozwlekle nie bede - bo nie to jest trescig, ale trafit do
warszawskiego szpitala. Pamietam jak dzis, gdy stalismy w rozkroku, gdzie lekarzo twar-
do upierali sie przy swoim, ze jezeli “wyjdzie to umrze’, podczas, gdy Abuelo twierdzit

odwrotnie - jesli szybko stad nie wyjdzie, to umrze. Wyszedt na wtasng odpowiedzialnosc,

10 Bulaj G, Forero M, Huntsman DD. Biophilic design, neuroarchitecture and therapeutic home environments: harnessing medicinal
properties of intentionally-designed spaces to enhance digital health outcomes. Front Med (Lausanne). 2025 Jul 10;12:1610259.
doi: 10.3389/fmed.2025.1610259. PMID: 40708654; PMCID: PMC12287082.

11 Ulrich RS. View through a window may influence recovery from surgery. Science. 1984 Apr 27;224(4647):420-1. doi: 10.1126/
science.6143402. PMID: 6143402.

64

DLACZEGO NEUROARCHITEKTURA MA ZNACZENIE DZISIAJ?

oczekiwat lotu powrotnego do domu w zieleni i na hamaczku, z zapaleniem trzustki, a
juz kilka miesiecy pozniej, po powrocie na swoje tereny, zadzwonit do nas w petni sit z
btogostawienstwem. Gdy przypomne sobie teraz, jak wygladat ten szpital z zewnatrz, jak
wygladaty sale, jaka energia tam byta i jak to wszystko tam ptyneto, zdecydowanie stwierd-
zam po tym doswiadczeniu, ze nawet bez badan, gdybym byta laikiem z takim doswiadcze-
niem, przekonato by mnie to do tego, ze przestrzen jest elementem zdrowia cztowieka. /Z
dodatkowych ciekawostek, ktore rozwiniemy w dalszej czesci moge tylko wspomniec, ze
w szpitalach, ktore catosciowo zastosowaty zasady neuroarchitektury (naturalne $wiatto,
widok na nature, odpowiednia akustyka, spokojne kolory):

Zuzycie lekow przeciwbolowych zmniejszyto sie 0 22-23%

Czas rekonwalescencji pacjentow skrocit sie o 8,5-18%

Zadowolenie pacjentow wzrosto znacznie.

W Polsce coraz czescie] mowi sie o ogrodach leczniczych jako formie wspomagania terapii.
Udowodniono, ze zielen za szpitalnym oknem bezposrednio przektada sie na krotszy czas
rekonwalescencji pacjentow po zabiegach chirurgicznych. Khoo Teck Puat Hospital w Sin-
gapurze - jeden z najbardziej biofilicznych szpitali w Azji - jest inspiracja dla polskich pro-
jektantow. Zatozenie zintegrowania szpitala z naturg ma dobroczynne dziatanie - pomaga
zmniejszy¢ odczuwanie bolu i przyspieszy¢ powrdt do zdrowia. Maggie's Cancer Care
Centres w Wielkiej Brytanii, Japonii i Hiszpanii to kolejny inspirujacy przyktad. Te centra
wspierajace pacjentow onkologicznych i ich rodziny zostaty zaprojektowane przez wybit-
nych architektow z myslg o stworzeniu srodowisk uzdrawiajgcych poprzez architekture.

Szkoty — architektura wspierajaca uczenie sie

Szkoty - kolejna przestrzen, ktéra jest dowodem na to, ze neuroarchitektura ma znacze-
nie. Jesli jestes urodzona w latach ?0-tych, to na pewno pamietasz te obdrapane tawki,
smutne sale i surowe boiska szkolne. Ja pamietam jak dzis, ze chociazby Swietlica - miejsce,
ktére miato by¢ miejscem odpoczynku - zupetnie takim nie byto. Dlatego tez, dla mojej
corki, wybieratam od samego poczatku przedszkola, a potem szkote, nie tylko ze wzgledu
na system nauki (jestem fankg podejscia Montessori), ale réwniez ze wzgledu na wnetrza.
| powiem jedno - nie musze czytac¢ badan, by wiedzie¢, ze moje dziecko wychodzito z za-
dbanej przestrzeni usmiechniete i zadowolone. Niemniej oczywiscie pochylmy sie chociaz
wstepnie nad tematem. W szkotach, gdzie zastosowano neuroarchitekture , na podstawie
badan wyniki akademickie poprawity sie o 15-20%, design klasy moze wspiera¢ wzrost
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postepOw nauki u uczniow w ciggu roku az o 16%, a klasy z naturalnym Swiattem mogg po-
prawi¢ wyniki uczenia sie nawet o 20%. Co istotne, konflikty miedzy uczniami zmniejszyty
sie 0 30%', a absencja nauczycieli spadta. Coz, tutaj nie trzeba geniusza, by wiedziec, ze
kazdy cztowiek lubi pracowac w przyjemnych i wspierajacych warunkach - gdy tylko sobie
przypomne moje nauczycielki i ich nastroje - czesto mato pozytywne - to dzis, Swiadoma
tych wielu aspektow - jestem w stanie zrozumiec, ze jesli przebywasz w stabo wentylowa-
nych, stabo oswietlonych i hatasliwych salach przez 8 godzinnych dziennie, caty czas eks-
ploatujac swoja energie, przez 5 dni w tygodniu - to zwyczajnie nastepuje bardzo szybko
wypalenie.

/ kolei, wracajagc do twardych dowodow, ponownie - badanie profesora Petera Barretta ,
o ktorym wspomniatam juz powyzej, wykazato, ze lepiej zaprojektowana klasa koreluje z
wyzszymi osiggnieciami akademickimi w czytaniu, pisaniu i matematyce.
| to jest tez dobry moment, aby przejs¢ do trzeciej grupy przestrzeni publicznych - czyli
biur.

Biura — produktywnosc i dobrostan pracownikow - czy to mozliwe?

Na pewno znany jest Ci pandemiczny ‘mem”, gdzie maz udaje sie na spotkanie online
ubrany w koszule z krawatem i spodnie od pizamy. To ten aspekt, ktory budzi usmiech na
naszej twarzy, ale tez okres pandemii, nie tylko uswiadomit nam, jak MY zyjemy prywatnie,
ale rowniez zwrdcit naszg uwage, jak pracujemy. Niebieska barwa Swiatta, hatas, bodzce,
napiecie i stres Swiadomosci grupowej - to wszystko w duzym stopniu znikneto w okresie
naszego zamkniecia i pracy zdalnej. Oczywiscie pandemia dawno za nami, ale kultura pracy
zdalnej zagoscita u nas na dtuzej. Niemniej te biura, ktore pozostaty - zaczety “poprawiac
swoje warunki”, by zachecic¢ pracownikow - bo po pandemii musi “byc¢ cos wiecej”. Dlatego
tez, w Polsce coraz wiece] firm inwestuje w wellbeing w miejscu pracy. Wedtug raportu
MillerKnoll z 2023 roku, 85% pracownikow twierdzi, ze ich ogdlny dobrostan bezposred-
nio wptywa na zaangazowanie i produktywnosc.
Ponownie dane - w biurach zaprojektowanych z zasadami neuroarchitektury: produktyw-
nosc¢ wzrosta o 20%, satysfakcja z pracy wzrosta o 15%, wypalenie zawodowe zmniejszyto
sie, a kreatywnosc i wspotpraca miedzy pracownikami - wzrosty. Dobrym przyktadem jest
Citi Bank w Warszawie - projekt redevelopmentu budynku zarzadzania Citi Bank w his-
torycznym Patacu Jabtonowskich na Placu Teatralnym w Warszawie. To przyktad tworze-
nia Nnowoczesnego miejsca pracy, ktore szanuje dziedzictwo. Gtownym celem inwestora
byto podniesienie dobrostanu pracownikow poprzez ulepszenia poczynone w oswietleniu,
jakosci powietrza, standardach akustycznych i przestrzeniach spotecznych.
Zdrowie i wellness byty integralng czescia projektu. Bioadaptywne oswietlenie dostosowu-
je sie do naturalnego swiatta dziennego, poprawiajgce rytmy dobowe - genialna sprawa.
Akustyczne sufity filcowe, dywany i wetniane panele akustyczne zwiekszajace jakosc
dzwieku I wyciszajace. Patio ze szklanym dachem i obfitg zielenig stuzace jako kojacy azyl.
Badania po oddaniu do uzytku wykazaty wysokg satysfakcje pracownikow, szczegdlnie w
zakresie komfortu akustycznego, jakosci oswietlenia i elastycznych przestrzeni. Pracowni-

12 Zavaleta, J. P. A. (2025). Application of Neuroarchitecture in Educational Spaces. J Curr Trends Comp Sci Res, 4(5),
01-06.
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cy zauwazyli znaczng poprawe we wspotpracy | dobrostanie, z patio i przestrzenig otwarta
szczegolnie czesto wymienianymi jako ulubione funkcje.

Przejscie od ,nie szkodzi¢” do aktywnego wspierania

To jest temat, ktory ostatnio bardzo mnie zajmuje. Tradycyjnie etyka architektoniczna opie-

rata sie na zasadzie ,nie szkodzi¢” - projektuj tak, aby budynek byt bezpieczny, funkcjonal-

ny i nie przynosit szkody. Jednak neuroarchitektura zadaje bardziej radykalne pytania: jak
mozemy projektowac, aktywnie wspierajac zdrowie i dobrostan uzytkownikow?

To przejscie ma gtebokie implikacje. Oznacza to, ze projektant nie jest juz wytacznie artystg
czy inzynierem - jest terapeuts, posrednikiem miedzy nauka o mozgu a realnym zyciem
ludzi. | to przynosi ze sobg ogromng odpowiedzialnosc.

Oczywiscie pojawia sie pytanie etyczne, ktdre mnie czasami zastanawia: gdzie moze byc
granica miedzy wspieraniem dobrostanu a manipulacjg zachowaniem? Jesli wiemy, ze ostre
katy moga wzbudzac lek, a zakrzywione formy moga wywotywac relaksacje - czy mozemy
Swiadomie ,projektowac” emocje ludzi? Jesli wiemy, ze okreslone kolory wptywajg na po-
ziom pobudzenia - czy mozemy to wykorzystywac bez wiedzy uzytkownikow? Odpowie-
dz, ktorag dla siebie wypracowatam: tak, ale z odpowiedzialnoscig i transparentnoscia. Za-
sadniczy warunek to uczciwosc. Jesli przestrzen jest projektowana z celowymi intencjami
neuroarchitektonicznymi - jak wspieranie zdrowia psychicznego pacjentow w szpitalu - to
powinno byc to jasne dla uzytkownika i dla spoteczenstwa. Problem pojawia sie, gdy neu-
roarchitektura jest uzywana do manipulacji dla zysku - na przyktad supermarkety pro-
jektowane z myslag o maksymalizacji nieswiadomych impulsow zakupowych za pomoca
konkretnych kolordw, zapachow i geometrii. To jest manipulacja, a nie wspieranie.
Dlatego neuroarchitektura musi by¢ zawsze prowadzona przez wartosci humanistyczne
i etyczne - skupiajace sie na dobru uzytkownika, a nie na zysku projektanta czy inwestora.
| 0 tym nalezy pamietac.
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Zmiana klimatu i zréwnowazony rozwaj

Naturalna architektura dla naturalnego $wiata. To jest obserwacja, ktora mnie fascynuje:
to, co jest dobre dla planety, jest rdwniez dobre dla naszych mozgow. Interesujaca ko-
niunkcje obserwujemy w polu zréwnowazonosci.

Natura ewoluowata przez miliardy lat, aby byc¢ idealnie zaadaptowang do ludzkiego mo-
zgu. Dlatego, gdy przywracamy naturalnosc¢ do architektury - drewno zamiast plastiku,
naturalne swiatto zamiast sztucznego, rosliny zamiast betonu - nasze mozgi naturalnie sie
relaksuja. Neuroarchitektura i zrdwnowazony rozwoj nie sg w konflikcie - sg synonimami.
Badanie z 2025 roku eksploruje, jak zasady bio-architektury, zakorzenione w odrebnych,
ale komplementarnych ramach biomimetyki i biofilii, zbiegajg sie z odkryciami neuroarchi-
tektury. Architektura biofilna wpisuje sie w zatozenia zrownowazonego rozwoju i dazenia
do neutralnosci klimatycznej. Stuzy adaptacji miast do zmian klimatycznych i poprawie
jakosci zycia mieszkancow. Ale cofnijmy sie kilkadziesiat lat wstecz, aby spojrze¢ na temat

szerzej.

/miana perspektywy urbanistycznej w Polsce

Tradycyjna urbanistyka XX wieku czesto - choc nie zawsze - byta projektowana bez petne-
go zrozumienia wptywu takich miast na mozg ludzi. Oczywiscie istniaty wyjatki: osiedle
LSM na Czubach w Lublinie zaprojektowane przez Oskara Hansena to piekny przyktad
modernizmu humanistycznego, gdzie architekt swiadomie projektowat przestrzenie wspo-
Inoty, zielen, swobode i otwartos¢ zgodnie z teorig Formy Otwartej. Hansen rozumiat, ze
architektura musi stuzy¢ ludziom, a nie odwrotnie. Jednak niestety wiele osiedli z wielkig]
ptyty - szczegdlnie tych powielanych seryjnie bez indywidualnego podejscia - powstato
bez te] wrazliwosci: szerokie arterie odcinajace dzielnice, brak zieleni, monotonne beto-
nowe bloki. To te realizacje dzi$ przysparzaja problemow mieszkancom. Dzis rozumiemy
cos bardziej fundamentalnego: zdolnos¢ miasta do wspierania zdrowia psychicznego mies-
zkancow powinna byc pierwszorzednym wskaznikiem sukcesu urbanistycznego. Dzi$ potr-
zebujemy odpowiedzi na takie pytania:

Czy ludzie zvyja szczesliwie?

Czy czuja sie bezpiecznie?

Czy majg dostep do natury?

Czy istnieja miejsca wspolnoty?
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| tutaj warto spojrze¢ wstecz na takich architektow jak Hansen - oni juz wtedy, w la-

tach 60., intuicyjnie rozumieli to, co neuroarchitektura dzis potwierdza naukowo. Moze

powinnismy czesciej wracac¢ do tych lepszych przyktaddw polskiego modernizmu, zamiast

odrzucac catg epoke? W Polsce na szczescie coraz wiecej uwagi poswieca sie dostepnosci

obszarow zieleni publiczne] w planowaniu przestrzennym. Dostepnosc¢ terendw zieleni

podnosi jakos¢ zycia mieszkancow miast, niosgc wiele potencjalnych korzysci zdrowotnych
dla zdrowia zarowno fizycznego, jak i psychicznego.

Zyjemy w momencie historycznym, w ktérym kilka rzeczy zbiega sie w jednym punkcie:
Kryzys zdrowia psychicznego jest niezaprzeczalny. Do tego, mamy naukowe dowody, ze
architektura moze pomoc. Spedzamy 0% czasu w budynkach - co oznacza, ze archi-
tektura ma potencjat wptyniecia na prawie kazdy aspekt naszego zycia i nawet MUSI to
zrobi¢. Pandemia nauczyta nas lekcji - widzielismy bezposrednio, jak Zle zaprojektowane
przestrzenie szkodzg zdrowiu psychicznemu. Zatem fakty sg jasne - polskie miasta potrze-
bujg zmian - zanieczyszczenie powietrza w Krakowie, Warszawie i Wroctawiu wptywa na
zdrowie psychiczne mieszkancow, a dostep do zieleni miejskiej ma udowodniony wptyw
na redukcje stresu. Zrownowazony rozwdj i neuroarchitektura sie zbiegajg - rozwigza-
nia, ktore ratujg planete, rowniez wspieraja zdrowie ludzi. Technologia jest dostepna -
mozemy teraz mierzyc i testowac neuroarchitekture w rzeczywistych warunkach. Pojawia
sie uznanie w Polsce - polscy specjalisci jak dr Joanna Jurga i Magdalena Filcek prowadza
pionierskie badania, a firmy inwestuja w biura wspierajgce tzw. “wellbeing”. Juz nie ma ar-
chitektury jedynie estetycznej, ktorg poddajg ocenie jedynie krytycy - mamy architekture
wnetrz przysztosci, w ktorej o wiele bardziej istotnym bedzie, czy architektura ta stuzy
danym jednostkom, czy jest ona wspierajgca, czy wrecz przeszkadza, a styl, kompozycja
czy inne aspekty estetyczne nabiorg nowego, gtebszego znaczenia - bedac oceniane na
bazie doswiadczen uzytkownikdw na bardzo gtebokim poziomie. By¢ moze zmieni sie po-
dejscie do “trendéw” - Zycze sobie i nam wszystkim, aby byt jeden ponadczasowy trend
- Trend Zdrowego Zycia. Neuroarchitektura nie jest przysztoscia - to obecnoé¢. Pytanie,
ktore stoi przed kazdym projektantem, architektem, planistg urbanistycznym i inwestorem

w Polsce, jest proste:

czy bedziesz projektowac biernie, pozwalajac architekturze wptywac na mo-
zgl przypadkowo, czy bedziesz projektowac Swiadomie, wspierajgc zdrowie i
dobrostan ludzi?

To pytanie etyczne, naukowe i praktyczne zarazem. A odpowied? zalezy od rozumienia -
zarowno opartego na naukach, jak i ludzkiego - znaczenia przestrzeni, ktorg tworzymy dla
naszych, mogtabym rzec, avatardw, ktore je zamieszkuja.
| ja, jako architektka wnetrz, ktora przez lata widziata, jak przestrzen zmienia zycie ludzi - od
tez ulgi klienta, ktory po raz pierwszy od miesiecy czuje sie dobrze we wtasnym domu w
warszawskim bloku z lat 70., po zmeczonego pracownika korporacji, ktory odzyskat radosc
pracy w przeprojektowanym biurze - wiem jedno: neuroarchitektura to nie teoria. To real-

na zmiana, ktéra dzieje sie tutaj i teraz. W Warszawie, Krakowie, Wroctawiu, Gdansku. W
Polsce. | kazdy z nas ma w niej swoja role do odegrania.
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Zdrowie nie jest tylko brakiem choroby.
To stan petnego dobrostanu fizycznego, MOZG
psychicznego i spotecznego. | PERCEPCJA PRZESTRZEN

WHO DEFINICJA ZDROWIA (1948)
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Rys. 3: Pogladowy schemat mozgu w ptaszczyznie strzatkowej, ukazujacy orientacyjne potozenie wybrany-
ch struktur. Lokalizacje struktur sa pokazane uproszczono - rysunek nie oddaje petnej trojwymiarowe] topogra-
fii anatomicznej, lecz ma charakter dydaktyczny, utatwiajac zrozumienie funkcji poszczegdlnych obszarow. W
klasycznym przekroju strzatkowym wyspa nie jest bezposrednio widoczna, poniewaz lezy gteboko w bruzdzie bocz-
nej mozgu i jest zastonieta przez otaczajace ja wieczka (fragmenty pfata czotowego, ciemieniowego i skroniowego).
Na schematycznej ilustracji pokazano jej przyblizone potozenie wytacznie w celach dydaktycznych, aby utatwi¢ zrozu-
mienie lokalizacji tej struktury. Warto podkresli¢, ktére rejony, wchodza w sktad systemu Default Mode Network (DMN):
Posterior Cingulate Cortex (PCC) - tylna czes$c¢ kory zakretu obreczy, medial PreFrontal Cortex (mPFC) - przysrodkowa
przednia kora przedczotowa, Angular gyrus - zakret katowy, ptaty skroniowe oraz kora parahipokampowa.

Medlial prefrontal Posterior cingulate
cortex (mPFC) cortex (PCC)

T T = Sie¢ \, © Default Mode
2akret kqtowy 4 U\ ¢ A TS Network (DMN)

Medial prefrontal
cortex (mPFC)

Kora Srodwechowa

(Entorhinal Cortex) Kora przedczotowa

(Prefrontal Cortex)

Wyspa (Insula)

Parahippocampal
Place Area (PPA)

Przednia kora
zakretu obregczy (ACC)

Ciato migdatowate
(Amygdala)

Rys. 4: Pogladowy schemat przeptywu informacji. Informacje wizualne o przestrzeni trafiajg najpierw do wzgorza, kto-
re dziata jak centrala telefoniczna, kierujac je dalej. Nastepnie mdzg rownolegle przetwarza te dane: “szybka $ciezka”
przez ciato migdatowate ocenia potencjalne zagrozenia, podczas gdy inne obszary, takie jak hipokamp i kora $rédwe-
chowa, tworza mape mentalng otoczenia. Ostatecznie te wszystkie sygnaty integrowane sa w korze przedczotowej,
ktéra odpowiada za racjonalne myslenie, planowanie i podejmowanie swiadomych decyzji.

W2GORZE

HIPOKAMP

CIALO MIGDALOWATE

HIPOKAMP PN LN

WYSPA
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Wejdz i rozgosc sie

Kiedy przekraczasz prog nowego budynku, dzieje sie cos niezwyktego. Cos, o czym nawet
nie zdajesz sobie sprawy w tej chwili. Two] mozg... eksploduje aktywnoscig. Miliardy neu-
ronow btyskawicznie uruchamiaja sie, analizujac kazdy detal: gdzie sg wyjscia, jak wysokie
sufity, czy to miejsce jest bezpieczne, czy moze kryje zagrozenie.
To wszystko dzieje sie w utamkach sekundy - dtugo zanim swiadomie pomyslisz “podoba
mi sie” albo “czuje sie tu nieswojo”. Ten proces jest fundamentem neuroarchitektury. Jesli
naprawde chcemy projektowac przestrzenie, ktore stuzg ludziom, musimy najpierw zrozu-
miec, jak nasz mozg te przestrzenie ODBIERA. Ktdre neurony sie aktywuja? Jakie struktury
mozgu wchodza w gre? | co najwazniejsze - jak mozemy swiadomie wykorzystac te wiedze,
zeby tworzy¢ architekture, ktora wspotpracuje z mozgiem, a nie przeciwko niemu?

Architektura mozgu - struktura i funkcja

Musimy zacza¢ od poczatku, aby moc zrozumiec catosc. Przede wszystkim percepcja pr-
zestrzeni to nie jest domena jednego regionu mozgu. To ztozony taniec wielu struktur,
ktére nieustannie wymieniajg sie informacjami, tworzac spojny obraz naszego otoczenia.
Trzy gtowne obszary odgrywaja kluczowg role w tym procesie.
Hipokamp - z greckiego hippos - kon, kampos - morski potwor, bo troche do niego po-
dobny - jest najwazniejszym mapownikiem w twoim mozgu. To wiasnie hipokamp jest
odpowiedzialny za to, ze potrafisz wiedziec, gdzie sie znajdujesz, jak sie gdzies dostatas i
co jest wokot ciebie. To twoja wewnetrzna nawigacyjna aplikacja, ale o wiele bardziej za-
awansowana niz jakikolwiek GPS. I to, co jest wazne, to fakt, ze w 2014 roku John O'Keefe
otrzymat Nagrode Nobla w dziedzinie Fizjologii i Medycyny!. Za co? Za odkrycie czegos,
co nazwano place cells - komorkami miejsca. Te specjalistyczne neurony w hipokampie
maja niesamowitg wiasciwosc: uruchamiajg sie tylko wtedy, gdy zwierze (lub cztowiek -
chociaz u ludzi potwierdzono to pdzZniej i w innych badaniach - John pracowat gtownie na
szczurach i myszach) znajduje sie w okreslonym miejscu. Jak to dziata? WyobraZ sobie, ze
wchodzisz do pokoju. Podczas gdy poruszasz sie po nim, tzw. komorki miejsca w Twoim
hipokampie aktywuja sie kolejno - kazda odpowiada za inng lokalizacje w tym pokoju. Ta
sekwencja aktywacji tworzy cos w rodzaju mapy mentalnej - wewnetrznego GPS-u, ktory
mowi Twojemu mozgowi: “jestes tutaj, przy oknie, w rogu”. Co wiecej, te komorki reaguja
nie tylko na Twojg obecng pozycje. Reagujg rowniez na to, co widzisz - niezaleznie od tego,
gdzie doktadnie stoisz. Naukowcy (tym razem miedzy innymi Edmund Rolls?, ktéry wcigz
pracuje nad tym tematem) odkryli rowniez wiecej - spatial view cells = neurony widoku
przestrzennego w hipokampie i w sasiadujgcej z nim korze parahipokampowej, ktore ak-
tywujg sie w odpowiedzi na widok, gdy siedzisz nieruchomo w jednym miejscu, Twoj mozg
aktywnie mapuje catg geometrie i uktad przestrzeni wokoét Ciebie - drzwi, okna, meble,
sciany. Architektura, ktorg widzisz - jej proporcje, symetria, otwartosc¢ lub zamknietos¢ -

tworzy konkretne wzory aktywacji neuronalnej, ktore bezposrednio wptywaja na Twoje
1 J. O'Keefe, J. Dostrovsky, The hippocampus as a spatial map. Preliminary evidence from unit activity in the freely-moving rat, Brain
Research, Volume 34, Issue 1, 1971, Pages 171-175, ISSN 0006-8993,

2 Rolls ET. Hippocampal Discoveries: Spatial View Cells, Connectivity, and Computations for Memory and Navigation, in Primates
Including Humans. Hippocampus. 2025 Jan;35(1):e23666. doi: 10.1002/hipo.23666. PMID: 39690918; PMCID: PMC11653063.
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poczucie bezpieczenstwa i komfortu.

Entorhinal Cortex i grid cells, czyli “wspotrzedne mozgu”

Nieco dalej od hipokampu, w obszarze zwanym entorhinal cortex (kora $rédwechowa),
znajduje sie kolejne rewelacyjne odkrycie: grid cells. Grid cells, czyli inaczej komorki sia-
tkowate to byto trzesienie ziemi w neuronaukach. W 2014 roku May-Britt Moser i Edvard
|. Moser podzielili Nagrode Nobla z O'Keefe'em wtasnie za ich odkrycie®. | oczywiscie -
dziatajg troszeczke inaczej. Zamiast byc¢ aktywnymi tylko w jednym konkretnym miejscu,
komorki siatkowate aktywuja sie w wielu lokalizacjach przestrzennych, ktore tworzg re-
gularng, heksagonalng (szesciokatng) siatke rownobocznych trojkatow rozciggajacy sie na
catg dostepna powierzchnie srodowiska. To jak... siatka wspotrzednych. GPS mozgu. Kiedy
poruszasz sie po pomieszczeniu, one ‘strzelajg” za kazdym razem, gdy przechodzisz przez
wezet tego abstrakcyjnego heksagonalnego gridu. Dzieki temu Twd] mozg wie doktadnie,
jak daleko jestes od punktu A do punktu B. Zeby to lepiej zrozumiec: jesli komarki miejsca
mowig “tu jestes”, to komorki siatkowate mowig “doktadnie, ile metrow dzieli Cie od miegjs-
ca, do ktorego chcesz dotrze¢”. Razem - tworzg kompletny system nawigacji przestrzenne;
- system, ktory pozwala nam nie tylko wiedzie¢, gdzie jestesmy, ale rowniez planowac trasy
i orientowac sie w ztozonych srodowiskach. Niesamowite, prawda? Mamy nasz wifasny
system - dlatego tez wielokrotnie w tym miejscu podkreslam, jak bardzo ma racje jeden
7 moich nauczycieli - Gregg Braden mowiac, ze jesteSmy doskonatym przyktadem Soft
Technology.
Dla neuroarchitektury zas oczywiscie oznacza to cos fascynujacego: regularna, harmo-
niczna geometria architektoniczna - takie rzeczy jak symetryczne wzory, czyste proporcje
- naturalnie wspiera ten wbudowany w mozg system heksagonalnych wspotrzednych.
Architektura z regularnymi proporcjami i jasng geometrig jest dla mézgu “naturalniejsza” -
wymaga mniej wysitku poznawczego do mapowania i tez logicznym jest, ze przestrzenie
takie wspieraja po prostu nasz dobrostan.

Parahippocampal Place Area (PPA)

Trzeci kluczowy obszar to kora parahipokampowa, a doktadniej jej czes¢ zwana Parahippo-
campal Place Area (PPA) - czasem nazywana tez Parahippocampal Scene Area.
PPA specjalizuje sie w przetwarzaniu scen - catosciowego, kontekstualnego postrzegania
miejsc. Podczas gdy inne czesci mozgu przetwarzajg szczegodty (poszczegodlne obiekty, ks-
ztatty, kolory), PPA przetwarza catg “fotografie” - ogdlny uktad, proporcje, charakterystyke
przestrzeni. Kiedy wchodzisz do nowoczesnego, minimalistycznego biura, Twoja PPA naty-
chmiast rejestruje: “to otwarta, jasna, czysta przestrzen z duza iloscig pustki”. Kiedy wcho-
dzisz do starego, ciasnego kosciota, PPA rejestruje: “to mate, ciemne miejsce o gestej ar-
chitekturze, ktora zwraca uwage w gore”. To pierwsze wrazenie - zanim jeszcze swiadomie

pomyslisz cakolwiek - jest przetwarzane przez PPA. | to pierwsze wrazenie jest niezwykle
3 Hafting T, Fyhn M, Molden S, Moser MB, Moser El. Microstructure of a spatial map in the entorhinal cortex. Nature. 2005 Aug
11;436(7052):801-6. doi: 10.1038/nature03721. Epub 2005 Jun 19. PMID: 159654 63.
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wazne, poniewaz aktywuje caty tancuch dalszych procesow mozgowych, ktore ksztattuja
Twoje emocje | zachowanie, o czym zresztg opowiemy sobie za chwile.

Sie¢ Default Mode Network (DMN)

Czym jest Default Mode Network? Kiedy myslisz o mézgu w dziataniu, myslisz zapewne o
obszarach, ktére “swiecg” w skanach fMRI podczas wykonywania konkretnych zadan. Jed-
nak odkrycie Default Mode Network (DMN) odmienito nasze rozumienie tego, jak realnie
dziata mézg. Ale zacznijmy od poczatku. DMN to duza sie¢ obszarow mdézgowych, ktora
aktywuia sie, gdy nie jestes skoncentrowana na, okresimy to, zewnetrznym zadaniu, tylko
jestes w swoich myslach: kiedy marzysz na jawie, wspominasz przesztosc, planujesz przys-
7tos¢, myslisz o innych ludziach. Rejony, ktére wchodzag w sktad tego systemu to: Poste-
rior Cingulate Cortex (PCC) - tylna czesc kory zakretu obreczy, medial PreFrontal Cortex
(mPFC) - przysrodkowa przednia kora przedczotowa, Angular gyrus - zakret katowy, ptaty
skroniowe oraz kora parahipokampowa. Dlaczego w ogole ten system jest wazny dla neu-
roarchitektury? Otoz, przede wszystkim badania pokazuja, ze kiedy patrzysz na naturalne
sceny - lasy, ogrody, wode - DMN jest bardziej aktywny “i bardzie] zsynchronizowany w
catej sieci. Innymi stowy, natura naturalnie wspiera funkcjonowanie “odpoczywajgcego’
mozgu - tego trybu, kiedy mozg moze sie regenerowac, przetwarza¢ emocje, planowac.
Budynki, ktore integruja nature - rosliny, widoki na zielen, naturalne materiaty - wspierajg
zdrowy DMN.
Kolejna przestrzen to temat kreatywnosci. Badania pokazuja, ze wiele przetomowych
idei pojawia sie wtasnie wtedy, gdy DMN jest aktywny® - podczas spaceru, prysznica,
odpoczynku. Przestrzenie, ktére wspierajg ten “tryb odpoczynku” - spokojne, bez nad-
miaru bodzcow, z dostepem do natury - mogg faktycznie wspierac kreatywnosc. To jeden
7 powodow, dla ktorego Salk Institute, zaprojektowany z myslg o refleksji i odpoczynku,
okazat sie tak produktywnym miejscem dla naukowcow i dlatego tez tak czesto zachecam,
edukujac o projektowaniu wnetrz, by pozwoli¢ sobie spojrze¢ na przestrzen klienta na
poczatek - dostownie na 15 minut i potem odejs¢ od tego zadania - is¢ na spacer, stangc
stopami na trawie, przytuli¢ sie do drzewa i pozwoli¢ myslom ptynac. Dobrze wytrenowa-
ny mozg juz zdazyt zmapowac przestrzen, nad ktorg pragniemy pracowac - nie potrzebuje
wiecej czasu. Tylko my musimy pozwoli¢ sobie na wtasnie ten odpoczynek.
Bardzo ciekawe sg 7z kolei badania, ktore wskazujg, ze problemy psychiczne - depresja,
zaburzenia lekowe - sg zwigzane z dysregulacja DMNe®. Osoby z depresjg wykazuja zabur-
zong strukture i funkcjonalnos¢ DMN. Otoz gtéwnym odkryciem jednego z badan (ktére
zwrocito mojg uwage i to badanie podaje w przypisie) jest, ze osoby z depresja nie potrafig
prawidtowo zmniejszy¢ aktywnosci w regionach DMN zarowno podczas pasywnego ogla-
dania negatywnych obrazow, jak i podczas aktywnej préby regulacji emocji (tzw. reapprai-
sal). Oznacza to w praktyce tyle, ze depresja nie polega tylko na tym, ze osoba czuje sie Zle,
ale zagladamy dalej - dostrzegamy fundamentalny problem w sposobie, w jaki sie¢ domysl-

4 Kounios, J., & Beeman, M. (2014). “The cognitive neuroscience of insight.” Annual Review of Psychology, 65, 71-93.

5 Beaty RE, Benedek M, Silvia PJ, Schacter DL. Creative Cognition and Brain Network Dynamics. Trends Cogn Sci. 2016
Feb;20(2):87-95. doi: 10.1016/].tics.2015.10.004. Epub 2015 Nov 6. PMID: 26553223; PMCID: PMC4724474.

6 Y. Sheline,D.M. Barch,J.L. Price, M.M. Rundle,S.N. Vaishnavi, A.Z. Snyder,M.A. Mintun,S. Wang,R.S. Coalson, & M.E. Raichle, The
default mode network and self-referential processes in depression, Proc. Natl. Acad. Sci. U.S.A. 106 (6) 1942-1947,
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na mozgu reguluje myslenie samoreferencyalne w odpowiedzi na emocjonalne informacje.
| to, swojg droga, moze wyjasniac, dlaczego depresja wigze sie 7z rumiacja, zaabsorbowa-
niem sobg i trudnosciami w przesuwaniem uwagi z wewnetrznych stanow emocjonalnych.
Ok, ale po co, nam te informacje przy okazji neuroarchitektuty? Przede wszystkim po to,
aby zrozumiec, ze projektowanie przestrzeni, ktore wspierajg zdrowy DMN - poprzez re-
dukcje stresu i kontakt z naturg - moze miec¢ bezposredni wptyw na zdrowie psychiczne.
Co to w praktyce bedzie oznaczac i JAK wykorzystac te wiedze - powiemy sobie w dalsze]
czesci tej ksigzki.

Rola amygdali

Amygdala (ciato migdatowate) jest bardzo matg strukturg mdézgu, ale niezmiernie wazna.
Jej gtowng funkcja jest przetwarzanie zagrozen i emocji, zwtaszcza leku. Kiedy wchodzisz
do pomieszczenia, amygdala niemal natychmiast ocenia: ‘czy to bezpieczne? Czy jest tu
zagrozenie?” Co wazne, amygdala nie czeka, az przednia kora mozgu (przyspieszona czesc
odpowiadajaca za racjonalne myslenie) dokonczy swojg analize. Zamiast tego ma szybka
sciezke podkorowg - kanat bezposredni do nizszych struktur mozgu, ktory pozwala na
btyskawiczng reakcje, zanim swiadomie cokolwiek zdasz sobie sprawe. Ta droga, naturalna,
wbudowana w tysigce lat ewolucji - miata sens, gdy ludzie zyli w dzikiej przyrodzie, musiel
szybko reagowac na drapiezniki i uciekali, by zwyczajnie nie zosta¢ zjedzonym. Jednak w
nowoczesnym swiecie ta szybka sciezka leku moze byc¢ aktywowana przez m.in. architek-
toniczne bodzce (tych bodzcow niestety w dzisiejszym Swiecie jest o wiele wiecej, ale ten
temat pozostawie na inng publikacje). Te konkretne, okreslone forma, ksztattem i kolorem
architektoniczne bodzce, mozg interpretuje wtasnie jako zagrozenie.
Zeby lepiej zrozumie¢ te zagadnienie, rozwinmy sobie ten temat. Jednym z kluczowych
odkry¢ Joseph'a LeDoux (jednego z najptodniejszych naukowcow w dziedzinie neuronauki
emocjonalnej)’ jest szczegdtowe wyjasnienie struktury amigdali i jej roli w przetwarzaniu
strachu. To wtasnie LeDoux opisuje dwie gtowne sciezki, o ktorych wspomniatam wyzej |
po ktorych informacja podrozuje do amigdali szybka i dtuga sciezka.
Zaczniemy od Sciezki szybkiej. Ta droga jest niezwykle - jak sama nazwa wskazuje - szybka
I nieswiadoma. Informacje z receptorow wzrokowych trafiajg bezposrednio ze wzgdrza
(thalamus) do jadra bocznego amigdali (LA: Lateral Amygdala), a nastepnie do jadra cen-
tralnego (CE: Central Amygdala), bez przetwarzania przez kore mozgowa. To pozwala na
btyskawiczng ocene zagrozenia - czasem zanim mozg Swiadomie zdaje sobie sprawe z
Czegos.
Badania wykazaty, ze ta sciezka przetwarza informacje wizualne w zaledwie 150-200 mi-
lisekundach - szybciej niz petna swiadoma percepcja.
Sciezka wolna, czyli tzw. cortical route - jest to droga bardziej analityczna. Informacije wy-
chodzg ze wzgorza, trafiajg do pierwszorzedowej kory wzrokowej, nastepnie do wyzszych
osrodkow przetwarzania (kora pozawzorkowa), gdzie dochodzi do bardziej zaawansowa-
nej analizy, a dopiero potem informacje trafiajg do amygdali. Teraz, gdy juz rozumiesz, jak
informacje trafiajg do amygdali, pojdziemy krok dalej, mianowicie do kluczowego zjawiska

7 LeDoux JE. Emotion circuits in the brain. Annu Rev Neurosci. 2000;23:155-84. doi: 10.1146/annurev.neuro.23.1.155. PMID:
10845062.
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- ot6z amygdala nie widzi réznicy miedzy rzeczywistym zagrozeniem biologicznym a archi-
tektonicznym bodzcem, ktory wyglada jak zagrozenie. Badania neurobiologiczne wykazaty,
ze konkretne formy architektoniczne aktywujg amigdate poprzez szybka sciezke! Szokujace

prawda? A jednak. Jakie to formy - przyblize Ci po krétce tutaj, ale szerzej zajmiemy
sie tym w dalszej czesci ksigzki. Z tych takich, najbardzie] “bodzcujgcych ksz-
tattow” sg ... ostre katy. To wtasnie one w architekturze sg interpretowane pr-
zez mozg jako przypominajgce naturalnych predatorow i zagrozenia — pazury,
zeby, kolce. Badania wykazaty, ze ekspozycja na obrazy budynkow z ostrymi
katami wykazuje znaczng aktywacje amygdali, szczegdlnie w poréwnaniu z
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Rys. 5: Schematyczny rysunek drogi bodZca

formami zaokraglonymi®.
Jeden z przetomowych eksperymentéw przeprowadzonych przy uzyciu funkcjonalnego
rezonansu magnetycznego (fMRI) wykazat, ze gdy uczestnicy ogladali obiekty architek-
toniczne z ostrymi katami, wykazywali znacznie wyzsza aktywacje amigdali - nawet gdy
bodZce byty pokazywane ze Swiadomoscig uczestnika’ To nie koniec. Przyktadowo, bu-
dynki o fragmentarycznych, nieregularnych ksztattach (jak stynna rozbudowa Royal On-
tario Museum Toronto, zaprojektowana przez Daniela Libeskinda) wykazaty intensywne
amygdalarne odpowiedzi, poniewaz mozg interpretuje brak przewidywalnosci jako poten-
cjalne zagrozenie. Z kolei formy, ktore wydaja sie by¢ w dysharmonii lub niezrownowa-
zeniu (np. budynki, ktore wizualnie jakby przewracaja sie”), aktywuja amygdale rowniez
poprzez szybka sciezke, poniewaz mozg interpretuje to jako fizyczne zagrozenie upadku

lub kolizji. Do tego mozemy dotozy¢ niskie sufity, ciasne przestrzenie bez widoku na wyjs-
8 Bar M, Neta M. Visual elements of subjective preference modulate amygdala activation. Neuropsychologia. 2007 Jun
11;45(10):2191-200. doi: 10.1016/j.neuropsychologia.2007.03.008. Epub 2007 Mar 12. PMID: 17462678; PMCID:
PMC4024389.

9 Pati D, O'Boyle M, Hou J, Nanda U, Ghamari H. Can Hospital Form Trigger Fear Response? HERD. 2016 Apr;2(3):162-75. doi:
10.1177/1937586715624210. Epub 2016 Jan 8. PMID: 26747839.

77



MOZG | PERCEPCJA PRZESTRZENI

cie, monotonne katy - wszystko to aktywuje amygdale poprzez poczucie bycia w putapce,
bez mozliwosci ucieczki. | teraz najwazniejszy punkt. amygdala nie przetwarza zagrozen
czysto abstrakcyjnie. Pracuje z catym ciatem. Gdy amygdata zostaje aktywowana przez
architektoniczny bodziec zagrazajacy, wyzwala catg sie¢ obronnych odpowiedzi zarowno
behawioralnych, autonomicznych, jak i, uwaga, endokrynnych! Co istotne: ta reakcja za-
chodzi przed swiadomoscia. Zanim racjonalnie zdasz sobie sprawe, ze stoisz w budynku z
ostrymi katami, Twoja amygdala juz podwyzszyta Twoje poziomy kortyzolu i przygotowata
Twoje ciato do obrony. Wiem, ze ta wiedza ma moc. Na tym tutaj zakonczymy, by prze-
js¢ do kolejnych elementow uktadanki, ale mysle, ze wtasnie w tym momencie zderzyty
sie w Twojej gtowie kulki i nastapit symboliczny “klik” - zaczynasz rozumiec, czemu cate
spoteczenstwo cierpi obecnie na chociazby zbyt wysoki poziom kortyzolu. Niestety - my
jako projektanci, bez tej swiadomosci, mozemy sie do tego przyczyniac.

)

Anterior Cingulate Cortex (ACC): “monitor emodji

Odkryjmy karty czym jest przednia kora zakretu obreczy. Mimo skomplikowanej nazwy na
pierwszy rzut oka, nie jest to tak trudne w zrozumieniu, jak mogtoby sie wydawac. Jest
to struktura, ktéra stanowi swego rodzaju most miedzy percepcjg emocjonalng (amyg-
dalg) a racjonalnym mysleniem (korg przedczotowg). Oczywiscie tutaj méwimy o wolnej
sciezce reakcji, jak juz pewnie kojarzysz nasz schemat rysunkowy ze wczesniejszych stron.
ACC monitoruje konflikty miedzy emocjami a racjonalnym mysleniem i kieruje uwage do
obszaréow wymagajacych interwencji. Kiedy wchodzisz do pomieszczenia, amygdala mowi
‘uwaga, to moze by¢ niebezpieczne!’, ale ACC ocenia sytuacje: ‘czekaj, spojrz uwaznie, to
jest bezpieczne. To tylko niskie sufity”. Dlatego ACC jest szczegdlnie wazny w kontekstach,
gdzie miedzy architekturg a emocjami moze wystepowac konflikt:.
| niestety, w obecnych czasach, takim pierwszym dobrym przyktadem moze byc¢ szpital:
Przyznajmy, ze architektura szpitala moze wydawac sie zastraszajaca (biate sciany, ostra
akustyka, dziwne zapachy, ludzie w biatych fartuchach). | tutaj praca ACC jest zbawienna
- to wtasnie przednia kora zakretu obreczy moze “‘wyttumic” sygnaty zagrozenia pochod-
zace z amygdali | pomagac pacjentom pozostac spokojnymi, chocby architektura wysytata
sygnaty niepokoju. Kolejnym dobrym przyktadem moze by¢ nowoczesne biuro open-s-
pace. Uktad funkcjonalny (otwarta przestrzen, chaos) moze wzbudzac lek o prywatnosc¢
i bezpieczenstwo (przez co amygdala daje informacje: “wszyscy Cie obserwuja!”), ale to
wiasnie ACC musi pomoc Ci zignorowac te obawy i pracowac. Oczywiscie, powstaje py-
tanie - by¢ moze Tobie wtasnie w tym momencie réwniez sie ono nasuwa - czy naprawde
zatem musimy prowokowac bycie w ciggtym trybie “stand by"? Czy nie lepigj, gdy archi-
tektura wspiera poczucie bezpieczenstwa, a ACC nie musi pracowac tak ciezko, amygdala
jest spokojna, a ludzie wewnatrz budynku moga sie skupi¢ na zadaniach i czystej radosci...
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Insula - “kompas wewnetrzny ciata”

Insula (wyspa) jest obszarem mozgu odpowiedzialnym za przetwarzanie tzw. interocepc-
ji, czyli poczucia wewnetrznego stanu ciata (bicie serca, oddychanie, trawienie, napiecie
miesni). To znaczy, ze mapuje i integruje wszystkie sygnaty pochodzace z Twojego ciata,
aby uformowac swiadomosc tego, w jakim stanie sie znajdujesz. Ale kluczowa rzecz dla
neuroarchitektury to fakt, ze insula nie tylko czuta, co sie dzieje wewnatrz Twojego ciata -
taczy to z tym, co dzieje sie na zewnatrz, w otaczajacej Cie przestrzeni. Kiedy wchodzisz
do stresujace] przestrzeni, insula rejestruje fizjologiczne odpowiedzi ciata: przyspieszenie
bicia serca, zmiane oddychania, napiecie miesni. Insula jest potaczona z amygdala, ACC i
korg przedczotowa, co znaczy, ze fizjologiczne poczucie stresu (regulowane przez insule)
bezposrednio wptywa na emocje i myslenie. Przestrzenie moga wptynac¢ na insule popr-
zez bodzce zmystowe, ktore wywotuja fizjologiczne odpowiedzi. Bodzce srodowiskowe,
w tym: naturalne Swiatto, materiaty organiczne oraz dzwieki natury, modulujg aktywnosc
insuli poprzez zmiany w aktywacji uktadu wspotczulno-parasympatycznego, co wykazano
w wielu badaniach kontrolnych i metaanalizach. Insula ma strukture hierarchiczng, ktora
przetwarzanie informacji od podstawowych sensorow do swiadomych uczuc: czesc tylna,
ktory to jest obszarem sensorycznym. To ten obszar otrzymuje podstawowe, sygnaty z
Ciata, m.in. z pnia mozgu i rdzenia kregowego poprzez wzgorze korowe: informacje o do-
znaniach fizycznych, rGwnowadze, propriocepcji (poczucie potozenia ciata w przestrzeni),
dane z korow asocjacyjnych - wzrokowe, sfuchowe, czuciowe
Generalnie rzecz ujmujac, w kontekscie przestrzeni, czes¢ tylna insuli (posterior insula)
odbiera pierwsze sygnaty sensoryczne z otoczenia - jak jasne jest swiatto, jaka jest tempe-
ratura, jakie sg dzwieki. Jesli chodzi o czesc srodkowa (tzw. mid-insula) - jest to strefa prze-
jsciowa, ktora integruje informacje sensoryczne. taczy rozne zmysty razem (gdy jednoczes-
nie widzisz, styszysz i czujesz cos), zaczyna budowac wyzszy obraz tego, co sie dzieje i jesli
miatybysmy ujac¢ to skrotowo w kontekscie przestrzeni: to wtasnie tutaj mozg integruje:
‘Widze jasne swiatto + czuje ciepto + stysze ciechy/spokd] = to miejsce jest przyjemne?”
Z kolei ostatnia czes$c - czes$c przednia (tzw. anterior insula) to kora prefrontalna insuli.
To tutaj surowe dane zostajg przetworzone w Swiadome doswiadczenie. W tym miejscu
dzieje sie magia. To tu nasz mdzg integruje sygnaty interoceptywne (z ciata) z emocjami,
wspomnieniami i kontekstem, tworzy subiektywne wszelkiego rodzaju stany uczuc - uczu-
cie spokoju, niepokoju, komfortu, dyskomfortu itaczy sie z korg przedczotowa, by wptywac
na decyzje i zachowanie. To tu zapadaja decyzje, co jest dla Ciebie wazne i godne uwagi
. Moznaby wrecz rzec, ze to jest wtasnie miejsce tranformacji: fizyczne parametry pr-
zestrzeni (np. temperatura 22°C, jasnos¢ 500 luksow, szum 55dB) stajg sie uczuciem:
“To miejsce jest przytulne i wspierajace” lub “Czuje sie tutaj niespokojna”. Neurobiolodzy
mowig, ze insula (zwtaszcza czes¢ przednia) stanowi neuronalng podstawe subiektywnych
stanow uczuc. To oznacza, ze gdy czujesz sie spokojnie w jakims miejscu, to nie jest “twoja
opinia” - to jest fizjologiczny stan Twojego mozgu. Ten stan wynika z integracji sygnatow
sensorycznych (przestrzen) z interoceptywnymi (ciato), a insula dostownie generuje to
uczucie poprzez rekombinacje tych sygnatow w czesci przedniej Badania pokazuja, ze aby
cokolwiek czuc¢ swiadomie - czy to strach, spokdj, dyskomfort - musi by¢ zaktywizowana
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czesc przednia insulit®.

PreFrontal Cortex: mozg decydujacy

Teraz pozwol, ze wyjasnie Ci, co doktadnie robi prefrontalna kora mézgowa (PFC) i dlaczego
architektura przestrzeni ma dla niej ogromne znaczenie. Oczywiscie skupimy sie wytacznie
na jej funkcjach w kontekscie przestrzeni i projektowania. Przede wszystkim prefrontalna
kora mozgowa to najnowsza ewolucyjnie czes¢ mozgu - ta, ktéra nas odroznia od zwier-
zat. To tutaj jest osrodek naszej Swiadomosci - kapitan statku - oczywiscie ten Swiadomy
(mam nadzieje, ze wiesz, ze mamy tez ‘nieswiadomego” kapitana - poniekad wynika to z
powyzej opisanych proceséw, ale niemniej to réwniez nie temat przewodni tej publikacji)”.
To wtasnie ta przestrzen, ktora chociazby w gtebokiej pracy transpersonalnej, np. w tech-
nice Stanislava Grofa - oddychaniu holotropowym - jest “wytaczana” lub lepiej ujmujac - jej
aktywacja jest mozliwie minimalizowana. Tutaj mamy ostatecznego decydenta, ktory mowi
nam, na co zwracac uwage, jak dziatac, kiedy zmienic¢ strategie. Jest jak dyrygent orkies-
try: sam nie gra, ale kazdy instrument gra lepiej, bo ktos kieruje. Co ciekawe, naukowcy
przez lata sadzili, ze PFC przechowuje informacje w pamieci krotkoterminowej, jak pliki
przechowywane na dysku. Ale ostatnie badania pokazuja, ze PFC nie przechowuje danych
- zamiast tego kieruje uwage do tych obszarow mozgu, ktore je rzeczywiscie przechowu-
jatt. Zatem symboliczne przyrownanie PFC do bycia dyrygentem jest doskonate - nie gra
na zadnym instrumencie, nie przechowuje nut. Ale bez niego? Cata symfonia sie rozpada.
PFC trzyma tez w gotowosci twoje cele - te dtugoterminowe (“‘Chce dosta¢ awans”’) i te
krotkoterminowe (“Musze dzis skonczyc raport”). Poréwnuje je z tym, co dzieje sie teraz. |
mowi: “To teraz. To najpierw. Tamto pozniej’”.
Bez tego? Dryfowatabys. Reagowatabys tylko na to, co najbardzie] krzyczy w danej chwili
- jak pies gonacy kazda pitke, ktora sie pojawi. Jednak NIE przechowuje danych. Jedynie
kieruje uwaga, a to znaczy, ze jego gtdwna praca to zarzadzanie tym, co juz jest w mozgu.
To wyjasnia, dlaczego PFC jest tak wrazliwa na przecigzenie — jesli zbyt wiele rzeczy do-
maga sie uwagi jednoczesnie, dyrygent po prostu nie nadaza...

Podajmy sobie kilka dobrych przyktadow, dla lepszego zrozumienia, czym jest prefrontalna
kora mozgowa i oczywiscie dorzucmy do tego jedna z jej umiejetnosci, czy tez lepiej moz-
naby okreslic - zadan, mianowicie: kontrola impulsow.

Wchodzisz do kawiarni. Widzisz ciasto. Czekoladowe. Wilgotne. Idealnie wygladajace.
Twoje ciato mowi: “TAK. TERAZ. CHCE.” Ale wiesz, ze jestes na diecie. Ze obiecatas sobie,
ze za godzine bedziesz zatowata. |... faktycznie, nic nie jesz.

To jest witasnie praca prefrontalnej kory mozgowej i spetnienie jej zadania. To jest doktad-
nie PFC mowigce “nie” twojemu ciatu. Widzisz co$ pozadanego -> ciato migdatowate
(amygdala) i jadra podstawy mdézgu krzycza: ‘Chcemy!™-> PFC mowi: “‘Czekaj. Pomysl. Czy
to zgodne z twoimi celami?” -> hamuje impuls.

10 Namkung H, Kim SH, Sawa A. The Insula: An Underestimated Brain Area in Clinical Neuroscience, Psychiatry, and Neurology.
Trends Neurosci. 2017 Apr;40(4):200-207. doi: 10.1016/j.tins.2017.02.002. Epub 2017 Mar 15. Erratum in: Trends Neurosci. 2018
Aug:41(8):551-554. doi: 10.1016/].tins.2018.05.004. PMID: 28314446; PMCID: PMC5538352.

11 Lara AH, Wallis JD. The Role of Prefrontal Cortex in Working Memory: A Mini Review. Front Syst Neurosci. 2015 Dec 18;9:173.
doi: 10.3389/fnsys.2015.00173. PMID: 26733825; PMCID: PMC4683174.
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| tutaj uwaga bardzo wazna informacja. Dzieci tego nie maja. Ich PFC jeszcze sie rozwija
- dlatego trzylatek krzyczy, gdy chce zabawke, i nie potrafi czekac¢. PFC dojrzewa dopiero
okoto 25. roku zycia! Ale jest jeszcze jedna bardzo wazna rzecz: PFC moze sie zuzywac.
Kazda decyzja, kazde “nie” zuzywa zasoby. To dlatego po catym dniu podejmowania decy-
Zji jestes wykonczony - i wtedy wtasnie siegasz po to ciasto, ktorego unikatas rano. Jednak
to nie koniec zadan naszej kory prefrontalnej - mamy jeszcze tzw. cognitive flexibility, czyli
elastycznosc poznawcza. Dajmy sobie do tego przyktad: Jedziesz do pracy swoja zwykta
trasa. Ale nagle - korek. Wypadek. Droga zamknieta. Co teraz? PFC przetacza sie. “‘Ok, plan
A nie dziata. Aktywuje plan B - inna trasa”. Wiem, ze to moze brzmiec bardzo banalnie. Ale
to jedna z najbardziej wymagajacych poznawczo rzeczy, ktore robisz. Dlaczego? Bo w tle
dzieje sie szereg dziatan - zeby zmieni¢ strategie, PFC musi:
przede wszystkim zauwazyc¢, ze stara zasada juz nie dziata, po czym zahamowac stare po-
dejscie, czyli wydac polecenie catemu ciatu, aby przestato robic¢ to, co robitas przed chwilg,
znalez¢ alternatywe i jg aktywowac, a na koniec monitorowac, czy nowa zasada dziata. To
wszystko kosztuje energie. Duzo energii.
| to wyjasnia, dlaczego ludzie pod stresem staja sie sztywni. Dlaczego w chaosie trzymasz
sie tego, co znasz, nawet gdy to przestaje dziatac. Bo zmiana wymaga zasobow PFC - a
stres te zasoby zabiera. | to tez jest to miejsce, w ktorym zaczynamy rozumiec, dlaczego
w warunkach przebodzcowania - nie jestesmy w stanie myslec¢ kreatywnie, nie potrafimy
czesto korzystac¢ z naszych zasobow. Oczywiscie tych procesow jest wiecej, ale “wyczer-
pane” PFC nie jest w stanie podjac sie szeregu kolejnych dziatan, ktére z pozoru mogtyby
wydawac sie proste.
To, o czym rowniez musimy tutaj powiedziec to kolejne zadanie, jakie wykonuje nasza kora
prefrontalna, czyli: task switching - przetgczanie miedzy swiatami. Sprobujmy je sobie po-
nownie wyjasnic na przykfadzie. Pracujesz nad raportem. Gteboko skoncentrowana. Na-
gle - ping. Email. “Pilne. Odpowiedz teraz.” Przetaczasz sie. Czytasz email. Odpowiadasz.
Wracasz do raportu. |... gdzie bytas? Co pisatas? Musisz przeczytac ostatni akapit, zeby sie
zorientowac. To jest koszt przetaczenia sie pomiedzy zadaniami.

Kazde przefaczenie miedzy zadaniami wymaga, zeby PFC zaktualizowat caty kontekst
Jaki jest teraz cel? Jakie sa zasady? Co jest wazne, a co nie? Ktore obszary mozgu potrze-
buje aktywowac? Im czesciej przetaczasz, tym wiece] zasobow tracisz. Badania pokazuija:
ludzie, ktorzy czesto przetaczajg zadania (multitasking), robig wiecej btedow, pracuja wol-

niej i czujg sie bardziej zmeczeni niz ci, ktérzy skupiaja sie na jednej rzeczy*”.
PFC nie jest stworzona do wielozadaniowosci. Jest stworzona do gtebokiego skupienia
- dfugiego utrzymywania jednego kontekstu, jednego celu, jednej symfonii. Kluczowe
odkrycie - PFC nie przechowuje, tylko KIERUJE. Wracmy do tego, bo to fundamentalne.
Przez lata myslelismy o mozgu jak o komputerze. PFC to procesor. Pamiec robocza to
RAM. Informacja jest “zapisywana” i “odczytywana”. Ale mozg nie jest komputerem.
PFC to dyrygent orkiestry. Dyrygent nie gra na skrzypcach, ani na perkusji, ani na trabce.
Ale wie, kiedy kazdy instrument powinien zagrac¢. Wskazuje pateczka: “Ty teraz. Ty ciszej.
Ty gtosnie].” PFC kieruje uwage do tych czesci mozgu, ktore faktycznie posiadajg informa-
cje. To ma ogromne znaczenie dla architektury. Bo jesli PFC jest menedzerem uwagi, to
jej najwiekszym wrogiem jest... zbyt wiele rzeczy naraz walczacych o uwage. Zbyt wiele

12 Lara AH, Wallis JD. The Role of Prefrontal Cortex in Working Memory: A Mini Review. Front Syst Neurosci. 2015 Dec 18;9:173.
doi: 10.3389/fnsys.2015.00173. PMID: 26733825; PMCID: PMC4683174.
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instrumentow grajacych jednoczesnie. Zbyt wielu muzykow krzyczacych w jednym mo-

mencie: “Patrz na mnie!”. | niestety. Badania sg brutalne w swojej jednoznacznosci: Ludzie

w otwartych biurach maja gorsze wyniki w testach poznawczych, robig wiece] btedow,

potrzebujg wiecej czasu na zadania i czuja sie bardziej umystowo wyczerpani*®. To dlatego

biblioteki sa ciche. To dlatego szpitale maja bezowe sciany - nie chcg dodatkowo obcigzac

pacjentow. To dlatego dobre biura majg osobne, ciche pokoje do skupionej pracy - zmnie-
Jszaja obciazenie poznawcze.

13
1. Woo E, Sansing LH, Arnsten AFT, Datta D. Chronic Stress Weakens Connectivity in the Prefrontal Cortex: Architectural and
Molecular Changes. Chronic Stress. 2021;5. doi:10.1177/24705470211029254
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Rys. 6: Schematyczny rysunek drogi

| w tym miejscu, musimy powiedzie¢ o mechanizmie stresu chronicznego. Na czym on
polega? Otoz wyobraz sobie, ze pracujesz w tym hatasliwym open space nie jeden dzien.
Nie tydzien. Lata. Kazdego dnia masz do czynienia z hatasem, nieprzewidywalnosc¢ (nigdy
nie wiesz, kiedy ktos cie zaczepi), brakiem kontroli (nie mozesz wyciszy¢ biura, zmienic¢
temperatury, wytaczy¢ Swiatta), a do tego ktos ciggle przerywa Twoja prace (czyli robi
switching task dla Twojego PFC). Twoje ciato reaguje na to wszystko nie inaczej, jak na
zagrozenie. Wysyta hormony stresu - kortyzol i katecholaminy (adrenalina, noradrenalina,
o ktorych powiemy sobie juz wkrotce). Te hormony robig cos fascynujacego - i przeraza-
jacego. Dziatajg roznie na rozne czesci mozgu, bo w przestrzeni amygdali ( czyli, jak juz
pamietasz naszym centrum strachu): dendryty rosng, powstaja nowe synapsy, wszystko
po to, aby mozg stat sie bardziej reaktywny - konsekwencja tego jest to, ze tatwiej sie
boisz, tatwie] wpadasz w panike. Z kolei w naszej korze przedczotowej dendryty kurcza sie,
tracisz synapsy, a mozg staje sie stabszy. To dostownie fizyczna atrofia. Twoj PFC - obszar
odpowiedzialny za racjonalne decyzje, kontrole impulsow, planowanie - staje sie mniejszy.

82

MOZG | PERCEPCJA PRZESTRZENI

Twoj dyrygent zapomina jak zarzadzac. Jak ogarnac przeptyw. Trudniej ci zapamietac ins-
trukcje, utrzymac watek myslowy. tatwie] sie wkurzasz. Krzyczysz na wspotpracownika.
Nie potrafisz powstrzymac sie od sprawdzania telefonu. Idzmy dalej. Zmniejszona kora
przedczotowa to gorsza elastycznosc kognitywna. Trzymasz sie starych schematow, nawet
gdy nie dziataja. Trudniej ci przetaczyc sie, dostosowac. Co w ostatecznosci prowadzi do
podejmowania ztych decyzji. Dziatania impulsywnie. Krotkoterminowo. Bez planu. Badania
na ludziach to potwierdzaja: osoby z chronicznym stresem majg zmniejszong szarg subs-
tancje w PFC - skanowanie mézgu pokazuje dostownie mniejszy obszar'®.

To jest miedzy innymi dtugoterminowy efekt ztej architektury - musimy byc w tym
szczerzy. Jesli pracujesz przez lata w zle zaprojektowanej przestrzeni, twoj mozg sie
zmienia. Nie metaforycznie. Fizycznie.

Ale jest nadzieja. Efekt jest odwracalny. Zmien srodowisko na spokojne, wspierajace. Daj
PFC czas. Dendryty moga sie odbudowac. Synapsy moga wrosnac z powrotem. Mozg
jest plastyczny, a sie¢ moézgowa DMN, o ktorej juz pisatam jest aktywna wtedy, gdy nie
skupiasz sie na konkretnym zadaniu. Kiedy marzysz. Kiedy patrzysz przez okno. Kiedy po-
zwalasz myslom dryfowac. | wtedy tez dajesz przestrzen PFC na regeneracje. Mysle tez, ze
to jest wazny moment w tej publikacji, aby zintegrowac zdobyta w tym momencie wiedze
i potaczyc “pewne kropki”. Kiedy pozwalamy sie aktywowac catej sieci DMN - przypomni-
jmy sobie, czym to jest -Default Mode Network, to pozwalamy na regeneracje. Przy czym
DMN to nie “nicnierobienie”. To aktywna regeneracja. Pozwala mozgowi odciac sie od
zewnetrznych bodzcow, przetworzyC to, czego sie nauczytas, zintegrowac wspomnienia |
przede wszystkim, w koncowym efekcie, przygotowac sie na ewentualny kolejny “sprint’,
ktorych w naszym obecnym swiecie, jest po prostu na peczki.

14 McEwen BS, Morrison JH. The brain on stress: vulnerability and plasticity of the prefrontal cortex over the life course. Neuron.
2013 Jul 10;79(1):16-29. doi: 10.1016/j.neuron.2013.06.028. PMID: 23849196; PMCID: PMC3753223.
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Odkrycie, ktére zmienito wszystko

To byt zwykty dzien w laboratorium w Parmie, na potnocy Wtoch. Rok 1991. Zespot neu-
rofizjologa Giacomo Rizzolattiego badat neurony motoryczne matp - komorki mozgowe
odpowiadajace za wykonywanie ruchow.

Metodologia byta prosta: mafpa siega po orzeszek -> elektroda rejestruje aktywnosc neu-
ronow w korze przedruchowej -> naukowcy notuja, ktére neurony “strzelajg” podczas tego
ruchu. Ale potem wydarzyto sie cos$ nieoczekiwanego. Podczas przerwy badacz siegnat
po wtasny orzeszek. Matpa tylko obserwowata - nie ruszata sie, nie wykonywata zadnego
ruchu. I nagle - te same neurony, ktore aktywowaty sie, gdy mafpa chwytata orzeszek,
wystrzelity rowniez wtedy, gdy tylko patrzyta, jak ktos inny to robi. To byto niemozliwe.
Albo przynajmniej - niezgodne ze wszystkim, co wiedzielismy o mozgu.
Neurony motoryczne miaty strzela¢ podczas dziatania, nie podczas patrzenia. Ale tuta
ten sam neuron aktywowat sie w obu przypadkach - jakby mdzg matpy symulowat ob-
serwowang czynnosc, jakby sama ja wykonywata. Nazwali je neuronami lustrzanymi. Bo
dostownie odbijaty dziatania innych, jak w lustrze.

Czym witasciwie sg neurony lustrzane?

To wyspecjalizowane komaorki mozgowe, ktore maja niezwykta wiasciwosc: aktywuja sie
zarowno gdy wykonujesz czynnosc, jak i gdy obserwujesz kogos innego wykonujgcego
te sama czynnosc. Wyobraz sobie: Usmiechasz sie -> okreslone neurony w twojej korze
ruchowej aktywizuja sie. Widzisz, jak ktos sie usmiecha -> te same neurony aktywizuja sie
u Ciebie. Siegasz po kubek -> neurony dla tej czynnosci aktywuja sie. Widzisz, jak ktos
siega po kubek -> te same neurony aktywuja sie u Ciebie. To nie jest wyobrazenie. To nie
jest metafora. To jest dostownie ten sam zestaw neuronow. Niesamowite prawda? To teraz
jeszcze je zlokalizujmy. Gdzie sie znajduja? U cztowieka lustrzane neurony sg zlokalizowa-
ne gtownie w: dolnym zakrecie czotowym (inferior frontal gyrus) w obszar ze zwigzanym
z ruchem i jezykiem, dolnej korze ciemieniowej (inferior parietal cortex, tzw. IPL, ktory
odpowiedzialny jest za integracje sensoryczno-motoryczna), gornym zakrecie skroniowym
(superior temporal sulcus, STS - tutaj percepcja biologicznego ruchu), przedniej czesci
insuli (anterior insula) - czyli w przestrzeni emocji i interocepcji oraz ciele migdatowatym
(amygdali) - odpowiadajac za emocje spoteczne. Ok, to teraz sprobujemy sobie wyttu-
maczyc, jakie to ma znaczenie dla nas i tutaj zaczyna sie ciekawie. Otéz majac na uwadze
zdolnosci neuronow lustrzanych, mozemy uznac to za biologiczng podstawe zdolnosci do
rozumienia i odczuwania tego, co czujg inni, czyli empatii. Przyblizmy to sobie na przykta-
dach. Wyobraz sobie, ze widzisz, jak ktos uderza sie mtotkiem w palec. Zanim twaoj umyst
Swiadomie pomysli “Ojej, to musi bolec¢”, twoje ciato juz reaguje. Zgadzasz sie? No wtasnie.
Tutaj mamy do czynienia z tzw. empatig afektywna - “czuje to, co ty czujesz”. To wtasnie
neurony lustrzane w akgji. Widzisz bol -> twoje neurony dla bolu aktywuja sie -> dostow-
nie czujesz ten bol w swoim ciele, jakbys to ty doswiadczat tej sytuaci.
Badania fMRI pokazuja: gdy patrzymy na kogo$ odczuwajgcego emocje (bol, radosce, ws-
tret), te same obszary mozgu aktywuja sie, jakbysmy my sami odczuwali te emocje. Szcze-
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golnie aktywne sa: Przednia insula - interocepcja, emocje cielesne, przednia kora zakretu
obreczy (anterior cingulate cortex, ACC) - emocjonalny komponent bolu i dolny zakret
czotowy (IFG), gdzie nastepuje zrozumienie dziatan. Christian Keysers i jego zespot w
Social Brain Lab wykazali: osoby, ktore sg bardziej empatyczne (wedtug kwestionariuszy
samooceny), majg silniejszg aktywacje systemu neurondw lustrzanych. Im silniejsza ak-
tywnosc tych neuronow, tym wieksza empatial. | to nie jest korelacja przypadkowa. To
kauzalny mechanizm. Badania na szczurach pokazaty: gdy naukowcy zablokowali lustrzane
neurony dla bolu w korze zakretu obreczy, szczury przestaty reagowac emocjonalnie na bol
innych szczurow. Przestaty unikac¢ krzywdzenia innych. Przestaty “wspotczuc”.
Jednak wazne jest jeszcze kilka aspektow systemu neurondw lustrzanych. Przede wszys-
tkim nie tylko kopiuja, co ktos robi, ale tez pomagajg zrozumiec dlaczego to robi - jakie sg
jego intencje. One nie tylko koduja “akcje’, ale tez cel, intencje stojacg za nig. Twdj mozg
automatycznie symuluje nie tylko “co” widzisz, ale tez “po co” ktos to robi. To kluczowe
dla spotecznego rozumowania. Gdy widzisz kogos siegajgcego po szklanke, natychmiast
wiesz: “Chce sie napi¢” albo “Chce podac¢ komus”. Nie musisz tego analizowac $wiadomie
neurony lustrzane daja ci to zrozumienie natychmiast, automatycznie.
Dzieci 7 kolei uczg sie gtownie przez imitacje. Widza, jak rodzic macha reka - i machaja.
Widzg, jak ktos uzywa tyzki - i probujg uzywac tyzki. Jesli jestes swiadomym rodzicem,
to zapewne juz dotartas do obecnie wszechobecnych tresci i tego, ze dziecko nie stu-
cha tego, co mu mowisz, tylko powtarza za Tobg - zachowania, gesty, stowa. To wtasnie
neurony lustrzane sg mechanizmem tego procesu: Dziecko obserwuje ruch -> neurony
lustrzane aktywuja sie jakby dziecko samo wykonywato ten ruch i to tworzy neuronalny
slad - reprezentacje motoryczng tego ruchu w mozgu dziecka. Pozniej, gdy dziecko prébu-
je wykonac ten ruch, ma juz gotowy “‘szablon” dziatania zapisany w maézgu. To jest tzw.
implicit learning - niejawne uczenie sie. Nie musisz swiadomie analizowac, jak dziata ruch.
Twoj mozg automatycznie koduje go poprzez obserwacie.
Gdy juz rozumiemy, jak dziatajg neurony lustrzane, wroc¢my do kluczowego pytania w tej
wypowiedzi: co to wszystko ma wspodlnego z architekturg? Odpowied? jest fascynujaca:
przestrzenie, ktore projektujemy, bezposrednio wptywaja na to, jak bardzo nasze neurony
lustrzane sg aktywowane - a tym samym na to, jak bardzo czujemy sie potgczeni spotecz-
nie z innymi. Juz ttumacze, jak to dziata. Otdz pierwszy fakt jest taki, ze neurony lustrzane
potrzebujg obserwacji dziatan innych ludzi, zeby sie aktywowac. | tutaj eksperyment z
matpami pokazat cos bardzo waznego: neurony lustrzane aktywowaty sie, gdy matpa ob-
serwowata czynnosc w swojej przestrzeni wokot wtasnego ciata, w zasiegu reki i troche
poza swojg przestrzenia, jednak wcigz bez zadnych barier. Jednak gdy te sama czynnosc
pokazywano za przezroczysta plastikowg barierg, ponad potowa neuronow lustrzanych nie
aktywowata sie lub aktywowata sie bardzo stabo. Co to oznacza? Neurony lustrzane kodu-
ja nie tylko co widzimy, ale tez czy mozemy wejs¢ w INTERAKCIE z tym, co widzimy. Nie
reagujg na abstrakcyjne, jak odizolowane bodZce - reaguja na pragmatyczna, potencjalnie
interaktywnga rzeczywistosc.
Zatem jak mozemy przenies¢ to na nasz swiat architektury? Mozemy tworzy¢ przestrze-
nie, ktore beda wspierac¢ neurony lustrzane i np. nauke poprzez obserwacje otoczenia lub

mozemy ttumic akrtywnosc¢ neuronow lustrzanych. Zacznijmy od intencji wsparcia neuro-

1 Gazzola V, Aziz-Zadeh L, Keysers C. Empathy and the somatotopic auditory mirror system in humans. Curr Biol. 2006 Sep
19:16(18):1824-9. doi: 10.1016/j.cub.2006.07.072. PMID: 16979560.
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now lustrzanych - jakie sg to przestrzenie? Mogga to by¢ np. otwarte biura typu open spa-
ce (ale koniecznie z widokiem na innych) - gdzie mozesz obserwowac, jak ludzie pracuija,
rozmawiaja, gestykulujg. Od razu przychodzi mi na mys! takie biuro, gdzie mozna czasowo
mieszac ze sobg lepszych pracownikow z poczatkujgcymi - dzieki czemu bedziemy wspie-
rac proces nauki tych drugich. Przyktad dla niewspierajgcych - innymi stowy - ttumigcych
aktywizacje neuronow lustrzanych przestrzeni? Sadzamy tego samego, poczatkujacego
pracownika w indywidualnej kabinie bez okien - w kompletnej izolacji wizualnej. Jak bedzie
przebiegat proces nauki - juz mysle znamy odpowiedz.
Ale to nie wszystko w tym aspekcie. To byt jeden z przyktadow - natomiast badania sg
brutalne w swojej jednoznacznosci: chroniczna izolacja spoteczna fizycznie zmienia sys-
tem neuronow lustrzanych i, co gorsza - zmniejsza empatie. | szczerze mowigc tutaj lezy
klucz do budowania spotecznosci, otwartych przestrzeni. O tym powiemy sobie wiece] w
kolejnych rozdziatach tej ksigzki, niemniej na ten moment skupmy sie na tym, co sie dzieje
neurologicznie, gdy jestes spotecznie izolowana (czyli np. pracujesz w zamknietym pokoju,
nie widujesz ludzi i brakuje Ci spontanicznych interakgji).. Twoje neurony lustrzane sg nie-
dostymulowane - nie majg okazji aktywowac sie, bo nie obserwujesz zywych, biologiczny-
ch ruchow i emocji innych, przez co zmniejsza sie aktywnos¢ w kluczowych obszarach
caftego systemu neuronow lustrzanych i ostatecznie stabnie empatia afektywna - przesta-
jesz “czuc” emocje innych na poziomie cielesnym. Co ciekawe, w tym samym czasie rosnie
aktywnosc w naszej sieci DMN | zaczynasz wiece] mysle¢ o sobie, mniej o innych. Badanie
Johna Cacioppo | zespotu wykazato: osoby odczuwajace samotnosc majg zmieniong ak-
tywnosc¢ neuronalng podczas obserwacji spotecznych bodzcow. Ich mozgi reaguja inaczej
na twarze, emocje i interakcje spoteczne - mniej automatycznie, mniej empatycznie. Ja
bym w tym miejscu dodata, jako nie ukrywam, naczelny introwertyk - ze brakuje nam na
poziomie energetycznym oswietlenia nas samych innymi jednostkami. Niemniej ciesze sie,
ze nawet podstawa neurobiologii naszego ciata i mozgu mowi o tym, ze jest to nic innego,
jak fizjologiczna zmiana w funkcjonowaniu mozgu.
W tym tez miejscu chetnie zatrzymam sie ponownie, przy temacie | etapie, jak ja to
okreslam: Wielkie] Zmiany. Zobacz - pandemia - moznaby w tym momencie pokusi¢ sie o
rozwazanie, czy byta Swiadomym zabiegiem na wielu poziomach, czy tez nie - natomiast
jedno jest pewne - wifasnie w tym miejscu tej ksigzki mamy jeden z elementow, ktory
spowodowat, iz podczas tej wielkiej izolacji, stany depresyjne ludzi pogtebity sie, jestesmy
rowniez w czasie nie tylko najwiekszego odsetku depresji, ale rowniez i samotnosci, sin-
gielstwa 1 wysypu jednostek egocentrycznych. Nie, zebym nawotywata tutaj do bycia dla
innych nie myslenia o sobie - absolutnie - wrecz uwazam, iz zdrowy egoizm to zdrowa
podstawa naszej egzystencji, niemniej, w tym witasnie miejscu, chciatam jedynie dac sygnat
do Ciebie, aby by¢ moze warto zatrzymac sie i poddac chwili refleksji nie tylko wnetrza
domow, ale rowniez wnetrza nas i stan spofeczenstwa, jako sumy.

Mysle, ze jest to tez dobry moment, aby zrobic sobie krotkg przerwe
i zadbac o swojg wtasng siec DMN.

86

MOZG | PERCEPCJA PRZESTRZENI

Hipokamp i komérki miejsca: mapowanie naszej pozycji

Mapuje przestrzen poprzez komarki miejsca, ktére “strzelajg” w okreslonych lokalizacjach, tworzac neuronalny
GPS. Dobrze zorganizowana architektura z jasnymi orientacyjnymi punktami wzmacnia te neurony i wspiera
wewnetrzne mapowanie srodowiska.

Entorhinal cortex i komdrki siatkowate: system wspdtrzednych naszej nawigacji

Koduja wzgledne pozycje i odlegtosci miedzy miejscami w regularnym, heksagonalnym wzorze.
Proporcjonalne, metryczne relacje miedzy przestrzeniami (symetria, powtarzajace sie wzory) pomagaja
tym neuronom orientowac sie i tworzg poczucie struktury.

Parahippocampal cortex: przetwarzanie scen i ogdlnego wrazenia o miejscu

Ta kora specjalizuje sie w rozpoznawaniu kategorii scen i ogdlnego wygladu miejsca. Zaréwno
charakterystyczne detale jak i spdjna, rozpoznawalna “osobowos¢” przestrzeni wptywajg na to,
jak mdzg miejsce zapamietuje.

Default Mode Network: regeneracja mézgu i kreatywnos¢

DMN aktywuje sie podczas odpoczynku i wspiera kreatywnosc, problem-solving oraz integracje doswiadczen.
Spokojne, minimalistyczne przestrzenie bezposrednio aktywujg DMN i regeneruja poznawcza zdolnosc PFC.

Amygdala: szybka ocena zagrozenia

To mdzgowy “system alarmowy”, ktéry w milisekundach reaguje na zagrozenie i koduje emocjonalne znacze-
nie doswiadczen. Ciasne, petne chaosu przestrzenie aktywuja amygdale, podczas gdy otwarte
i przejrzyste ja uspokajaja.

Anterior Cingulate Cortex: monitorowanie konfliktéw

Wychwytuje btedy i konflikty, alertujac reszte mozgu gdy “co$ sie nie zgadza”. Nielogiczna, chaotyczna
architektura ciggle aktywuje ACC, zmeczajac system i zmnigjszajac zdolnos¢ do skupienia.

Insula: fizjologiczne poczucie ciata

Insula mapuje stany ciata (tetno, oddech, hormony) i integruje je ze swiadomymi uczuciami. Wszystko,
co wptywa na fizyke ciata (temperatura, Swiatto, powietrze), wptywa przez insule na Twoje doswiadczenie
miejsca.

Prefrontal Cortex: racjonalne myslenie i podejmowanie decyzji

PEC kieruje uwaga i podejmuje decyzje, ale jest podatna na przeciazenie sensoryczne i stres. Batagan, hatas
i chaos przecigzaja PFC, co prowadzi do gorszych decyzji i wiekszej zmeczliwosci.

Mirror Neurons: empatia i spoteczna inteligencja

Aktywuia sie zardwno przy wiasnych dziataniach jak i obserwacji innych - to podstawa empatii i zrozumienia
spotecznego. Przestrzenie umozliwiajace wzajemna widocznosc aktywuja mirror neurons, izolacja je ostabia i
prowadzi do alienacji spoteczne;.
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Wielozmystowa percepcja przestrzeni, czyli gdy mozg sktada swiat w catosc¢

Przez wigkszosc tego rozdziatu mowilismy gtownie o wzroku. O Swietle, kolorach, ksztat-
tach. O tym, jak oczy i kora wzrokowa przetwarzaja to, co widzisz. | to ma sens - w koncu
okoto 30% kory mézgowej jest poswiecone przetwarzaniu informacji wizualnych. To domi-
nujacy zmyst dla wiekszosci ludzi. Ale...
Jest cos, co tatwo przeoczyc¢, gdy tak mocno skupiamy sie na wzroku. Cos fundamentalne-
go - ze uzywamy wszystkich zmystéw, ktore mamy - wzroku, stuchu, wechu, dotyku, pro-
priocepcjit, a nawet wewnetrznych sygnatow z ciata (temperatura, rownowaga, napiecie
miesni). To wszystko taczy sie w jedng, spdjna percepcje przestrzeni. Nie czujesz tego jako

oddzielnych strumieni danych - “widze to, stysze to, czuje to”.

Po prostu JESTES w przestrzeni.

A tutaj pojawia sie problem, ktory architektura tradycyjna niemal catkowicie ignoruje: Po-
dczas gdy wzrok pojawia sie w projektach wnetrz (kolor! Swiatto! formal), pozostate cztery
zmysty sg traktowane jak kompilacja drugorzedna.

Hatas w biurze? “No c6z, takie jest zycie w miescie.” Zapach farby? “Przejdzie” Zimne ma-
teriaty? “To design, drogi” Schody, na ktore az boli sie wspinac? “Sport dla ciata!”

Ale wszystkie te bodzce bezposrednio ksztattujg Two] mozg. | czasem robig to bardzie]
intensywnie niz wizualne. Dlaczego? Bo niektére zmysty majg bezposrednie potaczenie z
systemem limbicznym - z emocjami, lekiem, poczuciem bezpieczenstwa. Zapach wchod-
Zi bezposrednio do hippokampa i amygdali. Stuch aktywuje “system alarmowy” naszego
mozgu. Dotyk informuje Cie, czy jestes bezpieczny. To sg zmysty, ktére nie czekajg na po-
zwolenie od twojej swiadomosci. Wtasnie dlatego poswiecamy tym czterem zmystom 0so-
bny podrozdziat. Nie jako dodatek. Ale te cztery pozostate zmysty stajag jako rownoprawni
gracze w neuroarchitekturze. | zaczniemy od stuchu.

Dlaczego stuch to druga linia obrony twojego mozgu

Wyobraz sobie: siedzisz w biurze typu openspace. Wszyscy pracuja przy blacie. Rozmowy,
telefony, klawiatury, drukarki. Hatas wszedzie. Twoje oczy patrza na monitor. Ale Twoje
ucho caty czas pracuje. Mozg automatycznie filtruje dzwieki - “rozmowa tam? niewazna.
Telefon tam? Mnie nie dotyczy” - ale ten proces filtrowania kosztuje. Kosztuje Cie pa-
liwo poznawcze. Energie mdzgu. To zjawisko zwane “cocktail party effect” - zdolnos$¢ do
wycofania sie z jednej rozmowy i skupienia sie na drugiej. Jest to niezwykte, ale rowniez
wyczerpujace. Badacze Banbury i Berry (2005) z University of Central Lancashire zbadali
to empirycznie. Pracownicy w biurach z podwyzszonym hatasem wykazywali:

1 poczucie pozycji twojego ciata w przestrzeni
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Efekty hatasliwego biura

40% spadek wydajnosci kognitywnej
Wozrost btedéw w pracach wymagajacych skupienia

Wyzsze poziomy kortyzolu (hormon stresu)

Gorsz pamiec krotkoterminowa

A najbardziej fascynujace jest to, ze pracownicy nawet nie zdawali sobie sprawy z ob-
nizenia wydajnosci. Mozg pracuje nad hatasem, ale nie mowi Ci o tym.Ale dobrze - idzmy
dalej. Hatas rowniez wptywa na Twoje zdolnosci emocjonalne. Jahncke i zespot (2011) w
studium na Uniwersytecie w Upsali wykazali, ze pracownicy narazeni na chroniczny hatas
wykazujg z kolei wyzszg drazliwosc i agresje, maja gorsze stosunki interpersonalne
i zdecydowanie mniejszg empatie (mozg jest zmeczony, nie ma zasobdw na to, aby byc
mitym). IdZmy jeszcze dalej. Hatas ulicy a zaburzenia snu (tak, zaburzenia snu!) - czy wptywa?
No jasne! Dlaczego tak sie dzieje? Bo stuch nigdy nie spi. Twoje ucho reaguje nawet po-
dczas snu. Ewolucyjnie miato to sens - musielismy stysze¢ lamparty zblizajgce sie w nocy.
Ale w nowoczesnym Swiecie to staje sie naszym przeklenstwem. Okej, wiec juz wiemy,
7e hatas to ten zty kolega. Zatem - co konkretnie powinna robi¢ neuroarchitektura? Tutaj
pojawia sie kwestia parametrow, ktore rzeczywiscie mozna zmierzy¢ i kontrolowac. Przede
wszystkim czas pogtosu (Reverberation Time - RT60). To jest czas potrzebny dla dzwieku,
aby zmniejszyc¢ sie do -60 dB (czyli 1000-krotnie cichszy) od poziomu pierwotnego. Jak to
w praktyce wyglada? Otoz przyjrzyjmy sie pewnym z tabeli ponizej™.
Co sie dzieje, gdy RT60 jest zbyt wysoki? Kazdy dzwiek - rozmowa, odgtos krokow, szczek
filizanki - odbija sie od scian i sufitu, tworzac warstwe akustyczng, ktorg musze filtrowac.
Twaj hipokamp pracuje nadgodzinami. Amygdala jest w stanie podwyzszonej czujnosci. To
jest chroniczny stres na poziomie podswiadomosci...
Dobrze, mamy juz czas pogtosu, to teraz przejdzmy do efektywnosci redukcji dzwieku -
Noise Reduction Coefficient (NRC), czyli miary zdolnosci materiatu do absorpcji dzwieku,
od O (bez absorpcji) do 1 (catkowita absorpcja). Jak to wyglada w praktyce?

Standardy dzwiekowe - przyktadowe wnetrza

Sala koncertowa: 2,0-2,5 sekundy (odpowiednia dla muzyki klasycznej)

Sala konferencji: 0,8-1,2 sekundy

Biuro open space: powinna by¢ < 0,8 sekundy, ale czesto 1,5-2,0 sekundy (stad chaos)

Katedra gotycka: 6,5-7,5 sekundy (zaplanowane dla medytacji)

“Tab: Wytyczne standarddw rozchodzenia sie dzwieku zgodnie z neuroarchitekturg
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NRC poszczegodlnych materiatéow

Zwykte sciany: 0,3-0,5
Panele akustyczne: 0,7-0,9

Petne miekkie wyposazenie (dywany, zastony, meble): 0,5-0,8

Tutaj jest paradoks, ktory powinien Cie zaniepokoi¢: nowoczesne biura sg zaprojektowa-
ne na bazie minimalizmu i “czystosci” - gtadkie $ciany, metale, szkto, plastiki. Wszystko to
ma niski NRC. Czyli wszystko sie odbija. Starsze biura, z drewnianymi panelami, meblami,
roslinnoscig, miaty wyzsze NRC. | byty cichsze. A pracownicy, dla ktorych te biura sie rea-
lizuje - byli szczesliwsi.
Przejdzmy zatem do kolejnego parametru - Sound Transmission Class (STC)
To z kolei miara zdolnosci przegrody (Sciana, okno, drzwi) do blokowania dZzwieku. Im wyzs-
7y STC, tym lepiej. | ponownie - jak to wyglada w praktyce - zapoznaj sie z tabelg ponizej™.

Problem: Wiekszos¢ domow i biur ma STC = 30-40, co oznacza, ze styszysz doktadnie to,
co sie dzieje za sciana. Zreszta, mysle, ze juz nie raz zdotatas od klienta - a moze nawet
kolezanki ustyszec: stysze, jak sasiad odkurza. To wtasnie dlatego, ze zdolnosc przegrod
w danym budynku po prostu nie spetnia efektywnych norm. Wszyscy pracujacy z domu
podczas pandemii dowiedzieli sie tego dotkliwie nawet we wtasnych czterech scianach -
partner gtosno siedzi w innym pokoju, rozmawia na spotkaniu Zoom, a Ty nie mozesz sie
skupic.
Oczywiscie w rozdziale dotyczacym narzedzi podam Ci praktyczne wskazowki, jak taki
hatas mierzy¢, a tymczasem przejdzmy do jednego z moich ulubionych zmystow, czyli
zapachu.

Dlaczego zapach jest najniebezpieczniejszy (i najmocniejszy)

Tutaj zaczynamy od czegos szokujacego: zapach ma bezposrednie potaczenie z amygdalg
i hipokampem. Podczas gdy inne zmysty (wzrok, stuch, dotyk) przechodza przez thalamus,
a nastepnie trafiajg do kory mozgowej (nie méwie o sytuacji niebezpieczenstwa oczywis-

STC poszczegodlnych materiatow
Sciana z cegty zwyktej: STC = 35-40
Sciana podwéjna z izolacja: STC = 50-60

Profesjonalna $ciana akustyczna: STC = 70+
Szyszka teleofoniczna (phone booth): STC = 70+

“Tab: STC poszczegdlnych materiatow
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cie), gdzie sg przetwarzane - zapach omija to catkowicie. Zapach wptywa bezposrednio

do systemu limbicznego. Do emocji. Do pamieci. To dlatego jeden zapach moze w ciggu

milisekundy przywota¢ wspomnienie z dziecinstwa. Zapach chleba z piekarni - moze pr-

zypomniec Ci babcie. Zapach deszczu - moze aktywowac poczucie spokoju. Ale zapach
chemiczny - moze aktywowac lek i niechec.

Rachel Herz z Brown University (2009) wyniosta badania nad zapachem na zupetnie nowy
poziom. Wykazata, ze zapach wptywa na nastroj szybciej niz Swiadomosc i ze
jeden zapach moze przywotac¢ kompletne wspomnienie sensoryczne - nie tylko widok, ale
absolutnie cate doswiadczenie. Wedtug wynikow jej badan zapach wptywa rowniez na
decyzje, nawet gdy nie zdajesz sobie sprawy, ze decydujesz. Mozliwe? A jednak.

Co to oznacza w praktyce? Oznacza, ze zapach w Twoim biurze, domu czy szpitalu kon-
troluje Twoje emocje i decyzje bardziej niz jakikolwiek inny element architektoniczny. |
powiem wiecej - zwroc uwage na zapach w poszczegolnych sklepach w centrach han-
dlowych - kiedy wchodzisz do danego sklepu - jak reagujesz? Jesli chodzi o duze sieci-
owki - uwierz mi, to sg miejsca, w ktorych wydano miliony, zeby wykorzysta¢ maksymalny
potencjat naszego ciata do celow konsumpcyjnych. Czasem ma to oczywiscie wspaniaty
skutek - ktdz nie kocha zapachu pieczywa wchodzac do piekarni. Niemniej, warto poddac
to gtebszej refleksji przy najblizszych zakupach, by mie¢ mozliwosc chociaz po czesci byc
Swiadomym konsumentem.
ldzmy teraz dalej - do kolejnego pytania, na ktore chciatabym odpowiedziec.
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Syntetyczny, czy naturalny?

Nowoczesne biura i publiczne miejsca rozwigzujg to przez “‘zapach neutralny” - cos po-

miedzy nic a czyms. Lub przez syntetyczne zaprawy. | uwaga. Tu od razu rodzi sie niestety

problem: syntetyczne zapachy sg produktami chemii, ktore maja strukture zblizong “do”, ale

nie identyczng z naturalnymi zapachy. Mdézg to czuje. Na poziomie podswiadomosci rozu-

mie: “To jest oszustwo. Cos tu nie gra.” Oczywiscie - to nie jedyny aspekt. Ostatnio gtosno

jest na temat szkodliwosci takich syntetycznych substancji - na razie ten temat zostawimy
I skupimy sie na jedynie tym, jak reaguje nasz mozg. Zatem - wynik?

Wzrost dysonansu poznawczego (mozg wie, Ze cos jest nie tak),

/wiekszony stres i wyzsze poziomy kortyzolu,

Zaburzenia oddychania - w odpowiedzi na “fatszywy” zapach, oddychasz ptyce;,

Podraznienie drog oddechowych - syntetyczne zapachy sq czgstkami
chemicznymi.

Lehrner i zespot (2005) badali to w szpitalach. Porownali dwie grupy: szpital ze zwyktym
zapachem dezynfekgji (syntetycznym) oraz grupe drugg, gdzie byt zapach lawendy (dzieki
roslinom w poczekalni). Trzecia grupa byt to szpital bez zadnego zapachu - neutralny.
Wyniki byty w zasadzie takie, jakich mozna sie spodziewac, kiedy mowimy o neuroar-
chitekturze. Otoz pacjenci w grupie pierwszej odczuwali wysoki lek, wysoki bol, gorsze
doswiadczenia. Pacjenci w grupie drugiej zgtaszali zmniejszony lek w okresleniu procen-
towym o okoto 20%, a odczuwanie bolu zmniejszyto sie o okoto 15%! Najciekawsza grupa,
byta grupa trzecia: mozna uznac jako obojetna, poniewaz nie zmienito sie nic.
Dlaczego roznica? Poniewaz naturalny zapach lawendy aktywuje parasympathetic nervous
system, czyli system “‘odpoczynku i trawienia”. Syntetyczny zapach dezynfekcji aktywuje z
kolel nasz system ostrzegawczy.

Problem, ktory czujesz, ale go nie widzisz

Wyobraz sobie dwie sytuacje: sytuacja A - wchodzisz do pokoju z biatymi scianami, btys-
zCzaca podtoga z poliuretanu, miekkim oswietleniem LED, plastikowa sofa. Sytuacja B -
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wchodzisz do pokoju z drewnianymi Scianami, drewniang podtoga, miekkim oswietleniem
stonecznym, Iniang sofg. Podotykaj przez chwile w wyobrazni te materiaty. Jak sie czujesz?
No witasnie. W Sytuacji A zapewne czujesz zimny dotyk, ktory rowniez jest dosy¢ “podejr-
zany”. Co gorsza, energia statyczna gromadzi sie na twojej skorze. Materiaty syntetyczne
‘nie oddychaja”, a Ty pod$wiadomie czujesz: To nie jest naturalne. Nie moge oddychac
tuta.
A teraz przejdzmy do sytuacji B, gdzie dotyk jest ciepty i zapraszajacy. Materiaty czuc, ze
‘oddychaja” - drewno absorbuje wilgotnosc, energia sie rozprasza. Podswiadomos¢ szepcze
Ci: To jest bezpieczne. Moge tu byc. Tak dziata nasz mozg i dotyk - mozemy udawac mate-
riaty, ale kiedy przyjdzie do dotyku - cata prawda wyjdzie na jaw. Kiedy dotykasz materiatu,
Twoja skora wysyta sygnaty do pnia mozgu poprzez kore somasenosryczng. | tutaj pojawia
sie cos, o czym wiekszos¢ projektantow nie wie:

Naturalne materiaty majq strukture, ktora rezonuje z naszq biologig.

O materiatach powiemy sobie wiece] w przestrzeni tego, jak projektowac. A tutaj po-

chylimy sie nad jeszcze jednym tematem receptorach termicznych w skorze. Te wysytaja

sygnaty, ktore trafiajg do insula - obszaru odpowiadajgcego za percepcje wewnetrznego

stanu ciata. Jesli czujesz sie ‘zimno” (na poziomie dotyku), Twoj mozg interpretuje to jako

zagrozenie. Jest to niesamowite odkrycie, ktore zupetnie zmienia nasze postrzeganie cho-
Ciazby temperatury w pomieszczeniu, nie sadzisz?

Propriocepcja i geometria — schody, na ktore az boli sie wspinac

Jesli jestes projektantka, na pewno kojarzysz podstawowy wzor do obliczenia schodow
tak, aby byty wygodne. Na pewno rowniez, przy okazji uczenia sie tego, dowiedziatas sie
o tym, ze koniecznym jest, aby schody byty tej samej wysokosci. Ja dzisiaj jeszcze bard-
ziej rozjasnie Ci, dlaczego tak jest. Otdz mamy wspaniatg zdolnos¢ czucia pozycji ciata w
przestrzeni - juz zreszta o niej wspominalismy - jest to propriocepcja. To wtasnie ta zdol-
nosc¢ aktywuje sie, kiedy wchodzisz na schody. A jakie procesy kryja sie za tym? Otoz two)j
mozg musi: nie tylko obliczy¢ wysokos¢ kazdego stopnia, obliczy¢ odlegtosc, ale rowniez
zaplanowac ruchy miesni i dostosowac rownowage. Jesli schody sg Zle zaprojektowane
- wysokosc¢ stopni nie jest taka sama, nachylenie jest dziwne - Twoj mozg pracuje ‘nadgo-
dzinami”. Czujesz sie niestabilnie. Amygdala zostaje aktywowana - i zndw informacja: “to
miejsce jest niebezpieczne.” A na czym ta propriocepcja doktadnie polega? Otdz wewnatrz
twojego ucha wewnetrznego, obok systemu stuchowego, znajduje sie cos, co nazwane
jest systemem przedsionkowy (vestibular system). | to jest twoj kompas. Twdj zyroskop.
Czuje grawitacje, przyspieszenie i orientacje gtowy w przestrzeni. Ale tutaj pojawia sie
cos, co zmienia gre: Kiedy wchodzisz do pokoju, twoja rownowaga sie zmienia. Dlaczego?
Poniewaz geometria pokoju wptywa na sposob, w jaki percepcja przestrzeni jest przetwar-
zana. Przytocze Ci tu jedno z badan - otdz zespot Mevers-Levy i Zhu (2007) pokazat, ze:
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Wysoki sufit (> 3m): Aktywuje abstrakcyjne myslenie, kreatywnosc

Niski sufit (< 2,2m): Aktywuje skupienie, konkretne myslenie

Kiedy sufit jest wysoki, Twoja gtowa sie cofa. Rownowaga zmienia sie. Two] mozg musi
przeprocesowac ten nowy “horyzont”. To aktywuje eksploracyjne systemy mozgu.
Kiedy sufit jest niski, Twoja gtowa sie przygina. Rownowaga jest bardziej ograniczona.
Maozg aktywuje systemy ochronne. To nie jest psychologia. To jest biomechanika. Ale to nie
wszystko - teraz pojawia sie sekcja, ktorg chce poruszyc¢ bardzo ostroznie.

Ostre katy wptywajg na propriocepcje.

Kiedy widzisz ostry kat (60°, 45°), Twdj system przedsionkowy dostaje sygnat: “Potencjal-

ne zagrozenie. To moze byc ostra krawedz.” Jesli przypadkowo upadniesz lub dotkniesz...

Wiadomo, co moze sie wydarzyc. Pamietaj - w kazdym z tych dziatan nasz mozg chce nas

po prostu uchronic¢. Zapewni¢ nam przetrwanie. Tu jest podobnie. Badania pokazuja, ze

przestrzenie z ostrymi katami aktywuja amygdale, ale nie tylko wizualnie - rowniez poprzez
sygnaty proprioceptywne.

Teraz mamy peten obraz

Mam nadzieje, ze juz rozumiesz, dlaczego zajmowalismy sie kazdym zmystem osobno.

Architektura nie jest wizualna. Wizualna jest tylko 30% mozgu. Pozostate /0% zajmuje

sie wszystkimi innymi zmystami. Kiedy projektujemy przestrzen, nie projektujemy tylko
obrazu. Projektujemy doswiadczenie sensoryczne. Catosc.

Gdy siedzisz przy piecknym drewnianym stole (dotyk), w cichym pokoju (stuch), gdzie pa-
chnie lawendg (zapach), pod optymalng wysokoscig sufitu (propriocepcja), z naturalnym
Swiattem (wzrok) - twoj mozg otrzymuje zgodny sygnat ze wszystkich kierunkow.

To nie jest design. To jest harmonia neuronalna.
| to jest wtasnie to, co neuroarchitektura probuje osiggnac. A jak dokfadnie to wszystko
udaje sie zintegrowac - do tego wtasnie przjedziemy.
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Integracja wielozmystowa

Doswiadczasz jej jako catosci. No dobrze. To jak to dziata? Jak mozg odczytuje tak rozne
sygnaty - fotony uderzajace w siatkowke, fale dzwiekowe wibrujgce w uchu, molekuty za-
pachu wigzace sie z receptorami w nosie - i tworzy z tego jedno, spojne doswiadczenie?
To jest wiasnie pytanie o wielozmystowg integracje. | odpowiedz jest... fascynujgca. Aleza-
nim przejdziemy do szczegdtdw neurologii, wyobraz sobie prostg sytuacje.
Siedzisz w kawiarni. Przed toba kubek kawy. Co sie wtasciwie dzieje w twoim mozgu?
Widzisz ksztatt kubka, jego kolor (biata porcelana), swiatto odbijajgce sie od powierzchni
ptynu. Kora wzrokowa przetwarza te informacje - koduje podstawowe linie i krawedzie,
koduje kolor, obszary wyzsze rozpoznaja: “To kubek. Znam ten obiekt.” To zmyst wzroku
i reakcja mozgu na dane zewnetrzne. Teraz przejdzmy do stuchu. Styszysz muzyke w tle
- moze jakis jazz, przyttumiony. Styszysz tez rozmowy innych ludzi, brzek filizanek, szum
ekspresu do kawy. Twoja kora stuchowa (w ptacie skroniowym) przetwarza te dzwieki, ka-
tegoryzuje je: “Muzyka - nie wazna. Rozmowy - nie do mnie. Szum - tto." Dobrze, to teraz
zapach. Czujesz go - intensywny, palony, niech bedzie z nutg czekolady. Ten zapach we-
druje do uktadu limbicznego - hipokampa i ciata migdatowatego - aktywujac wspomnienia
i emocje. Moze ten zapach przypomina ci poranki u babci. Albo pierwszg randke.
Teraz dotyk. Czujesz ciepto kubka w dtoniach. Gtadka, chtodng powierzchnie porcelany.
Lekkie wibracje, gdy stawiasz kubek na stole. Receptory w skorze wysytajg sygnaty, ktore
kora mapuje jako dotyk na powierzchni ciata. | na koniec - propriocepcja: wiesz, gdzie sg
twoje rece, nawet nie patrzac na nie. Czujesz, jak twoje ciato siedzi na krzesle, jak stopy
dotykajg podtogi. Receptory w miesniach i stawach wysytajg ciggty strumien informacji o
pozycji ciata. To wszystko jest przetwarzane w mozdzku | korze ciemieniowe.

Ah i oczywiscie! Pijesz tyk. Jezyk wykrywa gorycz, moze stodycz (jesli dodatas cukier), kwa-
sowosc. Receptory smakowe wysytajg sygnaty do kory. Czujesz goraco kawy na jezyku,
ciepto w ustach, uczucie ciepta rozchodzace sie w zotadku. Termoreceptory w skorze i bto-
nach sluzowych wysytaja te dane do tylnej czesci insuli i na deser, gdy Ty siedzisz spoko-
inie, twoj uktad przedsionkowy (w uchu wewnetrznym) monitoruje grawitacje i orientacje
gtowy w przestrzeni. Jak widzisz sporo rzeczy na raz, ale ja mam jedno kluczowe pytanie:

czy doswiadczasz tych wszystkich rzeczy jako osobnych strumieni danych?

Nie. No wtasnie. Doswiadczasz ich jako jednej, spojnej rzeczy: “Pije kawe w kawiarni.
To jest wielozmystowa integracja. | to nie jest magia. To jest precyzyjna, wyewoluowana
architektura neuronalna.

Przez dtugi czas naukowcy mysleli o mozgu w sposob bardzo modularny. Byty “obszary
wzrokowe” - tylko wzrok. “Obszary stuchowe” - tylko stuch. “Obszary dotykowe” - tylko
dotyk, i tak dalej. Jak osobne fabryki, kazda produkujgca swoj produkt. Ale ostatnie dekady
badan pokazaty, ze to uproszczenie jest... no, zbyt proste. Prawda jest bardzie] skompli-
kowana - i w sumie bardziej piekna. Wielozmystowa integracja nie dzieje sie w jednym
miejscu. Dzieje sie wszedzie - na wielu poziomach hierarchii mézgowej, od pnia moézgu az
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po kore. Zobaczmy, jak to wyglada krok po kroku.

Poziom 1: Pien mozgu: szybka, surowa integracja

Zanim sygnaty sensoryczne dotrg do kory mozgowej (gdzie dzieje sie Swiadoma percepc-
ja), przechodzg przez pien mozgu - starozytng, prymitywng czes¢ mozgu, ktorg dzielimy z
gadami i ptakami. Czesto nazywang gadzim mozgiem. Tutaj znajduje sie tzw. superior colli-
culus (wzgorek gorny) - mata struktura w srodmaézgowiu, ktora jest pierwszym punktem
integracji wizualno-stuchowej. To nie jest obszar zajmujacy sie swiadomg percepcja. To jest
obszar zajmujacy sie “szybkim, refleksyjnym orientowaniem sie w przestrzeni”.
Wyobraz sobie: siedzisz w tej samej kawiarni, skupiona na czytaniu. Nagle - hatas z twojej
lewej strony. Co$ upadto. Zanim $wiadomie pomyslisz “‘Co to byto?”, twoja gtowa juz sie
obraca w lewo. Oczy kieruja sie na zrodto dzwieku. To wtasnie zaktywowany wzgérek gor-
ny. Integruje sygnat stuchowy (hatas z lewej) z sygnatem wizualnym (gdzie w przestrzeni to
jest) i natychmiast wysyta komendy do miesni szyi i oczu: “Obroc sie tam. Teraz)”
Dziata w tempie niezmierzalnym w zasadzie dla ludzkiego oka - okoto 20-50 milisekund.
To szybciej niz potrafisz swiadomie zareagowac. Co ciekawe, badania pokazujg tez, ze
neurony we wzgorku gornym odpowiadajg silniej na bodzce, ktore sg zgodne przestrzen-
nie i czasowo - gdy dzwiek i obraz pochodzg z tego samego miejsca i przychodzg w tym
samym czasie. To wtasnie pierwsza zasada w naszej wielozmystowe] integracji. | to dzieje
sie automatycznie. Nie musisz sie tego uczyc. Kazdy od niemowlecia ma dziatajgcy supe-
rior colliculus.

Poziom 2: Thalamus: centrala telefoniczna mozgu

Wzgorek Thalamus to maty obszar gteboko w srodku mozgu, ktory czesto nazywany jest
‘brama do kory”. Niemal wszystkie sygnaty sensoryczne - wzrokowe, stuchowe, dotykowe
- muszg przejs¢ przez wzgorek, zanim dotrg do kory mézgowej. Ale wzgorek to nie tylko
pasywny przekaznik. To aktywny integrator. Dlaczego? Otdz w szczegdlnosci obszar zwany
pulvinar - tylna czes¢ wzgorka - ttumaczona na jezyk polski jako jadro poduszkowate, od-
grywa kluczowa role w wielozmystowej integracji. Badania pokazuja, ze pulvinar otrzymuje
sygnaty zarowno wizualne jak i stuchowe, i moduluje uwage w odpowiedzi na bodzce 7z
obu Zrodet. Jako przyktad - mozesz tez to stestowac: pokazujesz komus migajacy punkt
swietlny na ekranie. Jednoczesnie odtwarzasz dzwiek - albo w tym samym miejscu, albo w
innym miejscu. Co sie dzieje w mozgu? Gdy dzwiek i obraz sg zgodne przestrzennie, pul-
vinar znacznie mocniej sie aktywuje. | co wiecej - osoba szybciej reaguje na ten bodziec,
jakby mozg mowit: “To prawdopodobnie jedno - petne wydarzenie, nie dwa oddzielne.
Zwroc na to wiekszg uwage.” | teraz uwaga - idzmy dalej. Gdy sg niezgodne - pulvinar ak-
tywuje sie stabiej, a czas reakcji jest dtuzszy. Mozg jest zdezorientowany: “Czekaj, to dwa

rozne zdarzenia? Co tu sie dzieje??” To pokazuje drugg zasade integracji: moézg automa-

2 Mathilda Froesel, Céline Cappe, Suliann Ben Hamed, A multisensory perspective onto primate pulvinar functions, Neuroscience &
Biobehavioral Reviews, Volume 125, 2021, Pages 231-243, ISSN 0149-7634,
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tycznie faczy bodzce, ktore pochodzg z tego samego miejsca. Nazywa sie to kongruencja
przestrzenna. | znowu - to sie dzieje bez twojej swiadomej kontroli. Pulvinar robi to za
ciebie.

Poziom 3: Kora mozgowa - wyzsza integracja i swiadoma percepcja

Teraz dochodzimy do najwyzszego poziomu, czyli naszej kory mozgowe).

Przez lata myslelisSmy, ze kora jest zorganizowana w czyste, osobne moduty, ze kazda pr-
zestrzen jest przypisana konkretnemu zmystowi. Ale okazato sie, ze to nieprawda. Nawet
w “podstawowych” obszarach sensorycznych - tych, ktére wczesniej uwazalismy za “jed-
nozmystowe” - znajdujemy neurony wielozmystowe. Badania fMRI pokazuja, ze gdy stys-

zysz dzwiek bez zadnego bodzca wizualnego, aktywuja sie obszary kory wzrokowe;.
Dlaczego? Bo dzwiek niesie informacje o przestrzeni - skad pochodzi, jak szybko sie po-
rusza zrodto. Mozg wykorzystuje te informacje, zeby “przygotowac sie” na to, co moze
zobaczyc. To jak taki troche pre-loading - tadowanie danych zanim jeszcze sg potrzebne.
| co jest niesamowite w tym wszystkim - moze to dziata¢ rowniez odwrotnie - gdy widzisz
usta osoby poruszajace sie, jakby mowita, kora stuchowa aktywuje sie, nawet jesli nie ma
dzwieku. To ttumaczy tzw.efekt McGurka - klasyczng iluzje wielozmystowa. Jesli widzisz
osobe mowigca “ga”; ale styszysz dzwiek ‘ba”, twdj mozg czesto “styszy” ‘da’ - kompromis
miedzy tym, co widzisz a tym, co styszysz. | to jest niesamowite, bo dla naszego mozgu,
widzenie jest rowniez czescig styszenia. Nie sg to oddzielne “moduty”. Sg zintegrowane.
Juz o tym pisatam wczesniegj, ale warto wroci¢ do przedniej insuli, poniewaz jest to jeden
7 najbardziej wielozmystowych obszardw maozgu. Przede wszystkim otrzymuje sygnaty z
kory wzrokowej, stuchowej, gustowej, wechowej, somatosensorycznej, wewnetrznych re-

ceptorow i, co jest fascynujace, integruje to wszystko w jedno, subiektywne uczucie:

Jak sie czuje w tej przestrzeni?”

To dlatego zapach (wech) moze natychmiast wywotac silne emocje (poprzez insule i amyg-

dale). To dlatego temperatura (dotyk) wptywa na to, jak odbierasz wizualny design przes-

trzeni. To dlatego hatas (stuch) moze sprawi¢, ze nawet pieknie zaprojektowane wnetrze
staje sie nie do zniesienia, bo wszystko jest w Tobie ze sobg potgczone.

Poziom 4: Kora ciemieniowa: mapy przestrzeni wielozmystowe]
Jest jeszcze jeden kluczowy obszar, o ktorym musimy porozmawia¢ - mianowicie kora

ciemieniowa. To tutaj mozg tworzy wielozmystowe mapy przestrzeni - reprezentacje tego,
gdzie rzeczy sq w przestrzeni wokot ciebie, niezaleznie od tego, czy je widzisz, styszysz
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czy czujesz. Badania pokazuja, ze neurony w dolnej korze ciemieniowe] odpowiadaja na
bodzce z wielu zmystow, m.in: wzroku, stuchu, dotyku.
To sg tzw. neurony wielozmystowe kodujgce przestrzen. Nie obchodzi ich, jaki zmyst daje
informacje. Interesuje ich jedynie potozenie, czyli gdzie to jest wzgledem twojego ciata.
| co fascynujace - te mapy sg egocentryczne. Nie kodujg “krzesto jest 2 metry na potnoc
od biurka”. Koduja “krzesto jest po mojej lewej, w zasiegu mojej reki”. To dlatego, gdy obro-
cisz sie w pokoju, twoja percepcja przestrzeni natychmiast sie aktualizuje. Mozg nie musi
przeliczy¢ mapy. Po prostu uzywa nowe|] pozycji ciata jako punktu odniesienia.

Zasady wielozmystowe] integracji - jak mozg decyduje, co pofaczyc

Okej, wiemy juz gdzie wielozmystowa integracja sie dzieje. Ale jak mozg decyduje, co ze

sobg potaczyc? W koncu caty czas bombardujg cie setki bodzcow sensorycznych jed-

noczesnie. Jak mozg wie, ze dzwiek i obraz pochodza z tego samego zrodfa? Ze ten zapach

jest zwigzany z tym widokiem? Okazuje sie, ze mozg uzywa kilku podstawowych strategii

ku temu, a tak doktadniej zasad prawdopodobienstwa, ktore dziatajg w wiekszosci przypa-
dkow.

/Zasada 1: Synchronizacja czasowa

Jesli dwa bodZce przychodzg w tym samym czasie (lub prawie tym samym), prawdopodob-
nie pochodza z tego samego zrodta.

Klasyczny przykfad: widzisz, jak mtotek uderza w gwozdz, i styszysz dzwiek uderzenia. Jesli
te dwa sygnaty przychodzg w odstepie kilkudziesieciu milisekund, mézg automatycznie je
taczy: “To jedno wspdlne zdarzenie - uderzenie mtotkiem.”

Ale jesli opoznienie jest wieksze - powiedzmy 300 milisekund - mozg zaczyna traktowac
je jako dwa oddzielne zdarzenia. Widziatas to w Zle zsynchronizowanych filmach, gdzie
dzwiek nie pasuje do ruchu warg. To irytujace, bo narusza naszg wtasnie naturalng regute
synchronizacji czasowej. Ciekawym sformutowaniem jest tzw. okno integracji - badania
pokazuja, ze mozg ma takie okno, czyli innymi stowy - przedziat czasowy, w ktorym bo-
dzce mogga by¢ potaczone: dla wzroku i stuchujest to okoto 200-300 ms, zas dla wzroku
i dotyku: okoto 100-200 ms. Jesli bodzce mieszczg sie w tym oknie, mozg traktuje je jako
jedno zdarzenie. Poza nim - jako dwa. | tutaj bardzo wazny aspekt dla Ciebie jako przysztej
neurprojektantki. W budynkach ten mechanizm ma znaczenie dla prawidtowe] akustyki.
Jesli widzisz kogo$ mowigcego, ale dzwiek jego gtosu dociera z opdznieniem (np. przez
echo w duzej sali), mozg ma problem z integracja. Czujesz sie zdezorientowana, trudnie
jest stuchac, a na koniec catos¢ wydarzenia po prostu moze Cie zmeczy¢, wiec artysta
osiggnie odwrotny efekt od zamierzonego i to nie ze swojej] winy. Dobre projektowa-
nie akustyczne minimalizuje te opoznienia. W tym miejscu tez warto Ci powiedziec, abys
zawsze rozwazyta do wspolpracy tego typu akustyka - najlepie] takiego, ktory jednoczes-
nie jest audiofilem - te osoby naprawde wiedzg, co robia.
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/asada 2: Kongruencja przestrzenna

Jesli dwa bodZce pochodza 7z tego samego miejsca w przestrzeni, prawdopodobnie pocho-
dza z tego samego zrodta. Widzisz osobe po twojej prawej stronie. Styszysz gtos z prawej
strony. Mozg taczy: “Ta osoba mowi.” Ale jesli widzisz osobe po prawej, a gtos dochodzi z
lewe]? Mozg jest zdezorientowany. To zjawisko wykorzystuje efekt brzuchomowecey - wid-
zisz lalke poruszajaca ustami, a gtos dochodzi skadingd, ale mdzg automatycznie przypisuje
gtos lalce, bo ruch ust pasuje do dzwieku.
Podobnie jak z czasem, mozg ma tzw. przestrzenne okno. Jesli dzwiek i obraz pochodzg z
obszaru oddalonego o mniej niz 15 stopni kata widzenia jest to dla niego tatwo integrowa-
Ine, jesli zas jest to miedzy 15 a 30 stopni - trudniejsze, ale mozliwe. Natomiast wszystkie
zdarzenia z rozjazdem powyzej 30 stopni sg bardzo rzadko integrowane i raczej traktowa-
ne jako osobne Zrodta.
Takim doskonatym przyktadem jest sytuacja, w ktorej zatozmy, ze pracuje w open space i
widzisz swojego kolege przy biurku po twojej lewej, ale styszysz jego gtos dochodzacy z
prawej (przez odbicie akustyczne lub zte ustawienie gtosnikow). Tutaj twdj mdzg bedzie
ciggle probowat “naprawic” te niezgodnosc. | niestety bedzie to dla niego tzw. obcigze-
niem poznawczym, a jezeli bedzie sie to zdarzenie powtarzac¢ - bedzie prowadzi¢ to do
przemeczenia, dlatego dobrze zaprojektowana akustyka powinna wspiera¢ przestrzenng
zgodnosc.

/asada 3: Priorytet biologiczny | zagrozenie

Nie wszystkie bodzce sg rowne. Mozg (szczegdlnie amygdala i superior colliculus) ma wbu-
dowane priorytety: bodZce zwigzane z przetrwaniem maja pierwszenstwo. Dajmy taki
przyktad. Siedzisz w bibliotece, czytasz ksigzke. Wokot ciebie setki bodZzcow - szmer klima-
tyzacji, ludzie przechodzacy, swiatto lamp, zapach papieru. Twoj mozg ignoruje wiekszosc
z nich. Filtruje. Wybiera te istotne. Ale nagle - krzyk. Wysoki, ostry dzwiek.
Natychmiast twoja gtowa sie podnosi. Oczy skanujg przestrzen. Serce przyspiesza. Mies-
nie napinaja sie. Dlaczego? Bo krzyk to sygnat zagrozenia. Mdzg automatycznie prioryte-
tyzuje go. Amygdala aktywuje sie. Superior colliculus kieruje uwage. PFC przetgcza sie z
‘czytam ksigzke” na “co sie dzieje?”. | nagle wszystkie inne bodzce - te, ktére przed chwilg
spokojnie ignorowates, ale byty dla Ciebie styszalne - odbieralne, nagle stajg sie nieistot-
ne. Mdzg rzuca wszystkie zasoby na integracje tego jednego, potencjalnie zagrazajagcego
sygnatu, by wiedziec¢, jak ewentualnie reagowac w sytuacji zagrozenia. To tez pieknie ttu-
maczy, dlaczego hatas jest tak destrukcyjny w przestrzeniach pracy. Nieprzewidywalne,
ostre dzwieki (rozmowy, dzwonki telefondw, drzwi trzaskajgce) aktywuja system alarmowy
mozgu. Nie mozesz ich zignorowac. Mdzg musi je sprawdzic, ocenic¢: “Czy to zagrozenie?”
Nawet jesli swiadomie wiesz, ze to tylko kolega rozmawiajgcy przez telefon, amygdala |
superior colliculus nie wiedzg. One reaguja automatycznie. Dlatego ciche przestrzenie sg
tak wazne dla skupienia. Nie chodzi tylko o to, ze tatwiej sie koncentrowac¢. Chodzi o to, ze
nie aktywujesz ciggle systemu alarmowego.
W tym tez miejscu chciatabym dorzuci¢ dodatkowa refleksje dla Ciebie. Zobacz, jak skons-
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truowane sg obecnie dzieciece bajki. Zobacz, ile w nich gtosnych, szybkich, przeskakujacy-

ch obrazéw - to wtasnie TEN element powoduje, ze oczywiscie - dzieci otrzymujg wyskok

dopaminy, ale niestety - dziecko “odklejone” po kilku godzinach od ekranu to zwyczajnie

mate zombie. | to sie dzieje wtasnie ze wzgledu na to, ze niestety, obecnie wiekszos¢ bajek

skonstruowana jest tak, zeby wcigz podtrzymywac podprogowo “stan uwagi’, a co za tym
idzie - stan zagrozenia, bo wtedy jest to najbardziej efektywne.

/Zasada 4: Redundancja wielozmystowa zwieksza pewnosc

Mozg nie lubi niepewnosci. Lubi potwierdzenie. Jesli widzisz cos i jednoczesnie styszysz
to, czujesz to, wech to potwierdza i jest bardziej “pewny” ze to jest rzeczywiste. To dziata
przez tzw. Bayesian inference - wnioskowanie prawdopodobienstwa. Im wiecej zbieznych
dowodow z roznych zmystow, tym wyzsza pewnosc, ze obiekt czy zdarzenie jest rzeczywis-
te. Znow przywotajmy sobie przyktad, poniewaz to one pozwalajg nam najlepiej “poczuc”
dane sformutowania. Pokazujesz kolezance bardzo staby, niewyrazny obraz na ekranie sam
w sobie - dziewczyna ledwo go rozpoznaje. Ale jesli jednoczesnie odtworzysz zwigzany z
nim dzwiek (np. obraz psa + szczekanie), rozpoznanie nagle sie poprawia. Proste - mozg
"taczy dowody”. “Widze cos, co wyglada jak pies, ale stysze szczekanie, wiec to prawdo-
podobnie pies.” Ten element ma ogromne znaczenie dla doswiadczenia przestrzeni. Pr-
zestrzen, ktora jest wielozmystowo spojna - gdzie wzrok, stuch, wech i dotyk opowiadaja
te samg historie - czujesz sie naturalna, prawdziwa, autentyczna. A przede wszystkim w
harmonii. | taki przykfad, ktory bardzo czesto przytaczam moim kursantkom w odpowiedzi
na wszedobylsko zalewajgce nas imitacje:
Prawda: Wchodzisz do drewnianej chaty w gorach, widzisz drewno, kamien, naturalne
materiaty. Zaczynasz dotykac i czujesz chropowata powierzchnie belek, chtod kamienia,
a w powietrzu czujesz zapach tego drewna, dymu z kominka i styszysz trzaskanie ognia,
cisze, moze odlegty szum wiatru. Wszystkie zmysty mowia: “To autentyczne, naturalne
miejsce.” Mdzg czuje sie pewny. Czujesz sie spokojny. Mozemy aktywowac sie¢ DMN i
zaczac odpoczywac.
Ateraz fatsz: wchodzisz do nowoczesnego biura probujgcego imitowac nature. Widzisz fo-
totapete z lasem, pod stopami drewnopodobny winyl. Czujesz plastikowe, gtadkie powier-
zchnie i czujesz sztuczny zapach “lesnej swiezosci” z dyfuzora, a do tego, styszysz szum kli-
matyzadji, brzeczenie lamp. Zmysty sg w konflikcie. Wzrok méwi “natura’, ale dotyk, wech
i stuch mowig “sztuczne”. Mozg jest zdezorientowany. Nastepuje brak wielozmystowej
spojnosci | zamiast planowanego spokoju i harmonii, mamy ciggta probe uspojnienia dany-
ch... To nie znaczy, ze nowoczesne materiaty sg zte. Sama stosuje w projektowaniu wnetrz
moja wtasng metode projektowania, w ktorej uznaje, ze jezeli klient nalega na sztuczny ma-
teriat, mimo uswiadomienia go, czym to dla niego jest - to niech wybierze. Czasem wybor
takiego sztucznego materiatu moze miec dla nas symboliczne znaczenie wejscia w dalszy
proces uzdrowienia na o wiele gtebszym poziomie - i tutaj czesto powtarzam tez, ze my
projektanci, architekci - jestesSmy terapeutami wnetrz, ale nie ludzi. Niech kazdy wybiera za
siebie. Staram sie tego nie oceniac i ze zrozumieniem podchodzi¢do tych aspektow.
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Jednak fakty pozostajg faktami i niestety: nie mozesz oszuka¢ mozgu. Jesli

chcesz stworzy¢ doswiadczenie natury, musisz angazowac wszystkie zmysty.

Nie wystarczy obraz czy namalowana na plastiku imitacja, by tak sie stato.
Jestesmy zbyt wielowymiarowa maszyna. Zbyt inteligentna.

Kiedy integracja zawodzi — iluzje i konflikty wielozmystowe

Wielozmystowa integracja to potezne narzedzie. Ale czasami moze nas zwiesc.
Poznalismy juz efekt McGurka - gdy widzisz “ga”, styszysz “‘ba”; ale mdzg styszy “da”. To
pokazuje, ze wzrok moze “zdominowac” stuch. Jest wiecej takich iluzji. Jedng z nich jest ilu-
Zja brzuchomowcy. Na czym ona polega? Widzisz lalke poruszajgca ustami. Gtos dochodzi
7 ukrytego gtosnika obok. Ale “widzisz gtos” wychodzacy z ust lalki. Dlaczego? Bo wzrok
jest bardziej precyzyjny przestrzennie niz stuch. Mozg mowi: “Widze usta poruszajace sie

“doktadnie tutaj, stysze gtos - gdzies w poblizu. Pewnie gtos pochodzi z ust.”
Te iluzje wykorzystuja kina. Aktorzy sg na ekranie (czesto metrow od gtosnikéw), ale stys-
zysz ich gtosy jakby wychodzity z ich ust. To nie jest przypadek. To zamierzona integracja
wielozmystowa. Kolejna iluzja jest bardzo ciekawa. Nazywa sie rubber hand illusion. Kta-
dziesz swojg prawa reke na stole, ale ukrywasz jg za przegroda. Obok ktadziesz gumowa,
sztuczng reke - tak zeby wygladata jak twoja. Eksperymentator jednoczesnie gtaszcze two-
ja prawdziwg reke (ktorej nie widzisz) i gumowg reke (ktérg widzisz) tym samym ruchem.
Po 10-30 sekundach... zaczynasz czuc, ze” gumowa reka jest twoja reka”. Jesli ktos nagle
uderzy gumowa reke, szybko cofniesz sie, jakby to byt atak na twoje wtasne ciato. Niesa-
mowite prawda? A jednak - mozesz sprobowac wykonac taki test w domu i przekonac sie
sama. W tym przypadku wystepuje synchronizacja czasowa i przestrzenna zgodnosc, co
mozg uznaje: “To moja reka.” Nawet jesli Swiadomie wiesz, ze to guma. Ten efekt pokazuje
tez cos waznego: mozg konstruuje poczucie ciata na podstawie integracji wielozmystowej.
To nie jest ustalone. To jest dynamiczne. Miedzy innymi wtasnie w przestrzeniach VR (vir-
tual reality) wykorzystuje sie ten mechanizm - gdy widzisz wirtualne ciato i czujesz dotyk
zsynchronizowany z tym, co widzisz, zaczynasz czuc, ze to wirtualne ciato jest twoje.
| to wtasnie ma przysztosc w architekturze - wirtualne spacery po projektach bedg coraz
bardziej realistyczne, bo bedag angazowac nie tylko wzrok i stuch, ale tez dotyk i proprio-
cepcje. Nie ukrywam, ze dobrych kilka lat temu sama wprowadzitam taki produkt na rynek
- bytam pierwsza, a pézniej jedng z pierwszych pracowni w Warszawie (i Polsce), ktore
proponowaty klientom takg mozliwosc przejscia sie po witasnym wnetrzu - zmieniajac kolor
mebli, same meble w sobie. Doswiadczenia i wrazenia byty niesamowite, jednakze byto to
kilka lat za wczesnie - rynek dopiero teraz mam wrazenie sie na to otwiera.

Doswiadczanie "out-of-body” - gdy propriocepcja sie roztgcza

W tym miejscu chciatabym opowiedzie¢ o jeszcze jednym - o out of body exprience,
czyli o wychodzeniu z ciata. W rzadkich przypadkach - przez uszkodzenie mozgu, halu-
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cynogeny, medytacje gteboka - ludzie doswiadczaja “out of body experience” (tzw. OBE)
- uczucia, Zze opuszczaja swoje ciato i patrza na nie z zewnatrz. Neurolodzy uwazaja, ze to
wynika z ‘roztagczenia miedzy roznymi zrodtami informacji o ciele” - przyjrzyjmy sie temu,
w formie aktualnej wiedzy z zakresu neurologii. Propriocepcja mowi: “Jestes tutaj” (w cie-
le), a wzrok mowi: “Patrzysz stamtad” (z innej perspektywy). Uktad przedsionkowy (réow-
nowaga) jest zdezorientowany. Moze pojawic sie lek - co z resztg czesto sie zdarza, gdy
ktos doswiadcza tego po raz pierwszy. Zatem, gdy te sygnaty sa w konflikcie, mézg moze
‘wybrac” perspektywe wizualng i odrzuci¢ proprioceptywng - tworzac uczucie, ze jestes
poza ciatem. Badania pokazuja, ze stymulacja “temporo-parietal junction” (tzw. TPJ) - obs-
zaru gdzie kora skroniowa spotyka ciemieniowa - moze wywota¢ OBE. To jest obszar
integracji propriocepcji, wzroku i rownowagi. To jest w ogole bardzo ciekawy temat, jako,
ze jestem pasjonatka rowniez fizyki kwantowej i pola i w tym miejscu chce powiedziec, ze
mam wrazenie, iz potrzebujemy jeszcze conajmniej kilkanascie lat badan, aby zrozumiec,
co tak naprawde dzieje sie, podczas takiej “podrozy” i niemniej mysle, ze nie jest to przes-
trzen na tego typu dywagacje, wiec pozostawie ten temat mojej ewentualnej przysztej, w
innym temacie publikacji. A tymczasem, poruszajac ten temat w zakresie architektury, chce
powiedzie¢ bardzo wazng rzecz - niektore przestrzenie moga tworzycC | wrecz tworza fa-
godniejsze formy tego konfliktu - np. lustrzane sufity, dezorientujace perspektywy, niejas-
ne granice miedzy wnetrzem a zewnetrzem. To moze tworzy¢ fascynujace doswiadczenia
artystyczne, ale moze tez by¢ dyskomfortowe dla niektorych ludzi.
Tym akcentem zakonczymy ten wstep do wielozmystowej percepcji naszej rzeczywistosci
I podsumujemy sobie to, co dotychczas omowilismy. Pamietajmy, ze wielozmystowa inte-
gracja dzieje sie na kazdym poziomie - od pnia mozgu przez wzgorek az po kore. Nie ma
jednego “centrum integracji’. To rozproszony proces. Mdzg uzywa prostych, ale poteznych
zasad takich, jak synchronizacja czasowa i kongruencja przestrzenna.
Pamietajmy tez o priorytecie zagrozenia, gdzie bodzce zwigzane z przetrwaniem maja pie-
rwszenstwo. Istotna tez jest redundancja, ktora zwieksza pewnosc¢ - im wiecej zmystow
potwierdza, tym wieksza pewnosc. | to ma ogromne znaczenie dla architektury.

Bo jesli projektujesz tylko dla wzroku - ignorujgc stuch, wech, dotyk, propriocepcje
- tracisz potowe mozliwosci wptywu na doswiadczenie przestrzeni.

Dobra architektura angazuje wszystkie zmysty. Tworzy wielozmystowa spojnosc. Opowia-
da jedna, zintegrowana historie. | wtedy przestrzen przestaje byc tylko obiektem, ktory
widzisz. Staje sie doswiadczeniem, ktore przezywasz cata soba.
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Neuroplastycznosé i dtugoterminowy wptyw architektury

Okej, stowo “neuroplastycznosc” brzmi skomplikowanie, ale chodzi tu o co$ naprawde
prostego i jednoczesnie oszatamiajagcego. Wtasciwie - zapewne juz o tym styszatas, ale
moze nie zdawatas sobie sprawy, jak gtebokie to ma implikacje dla tego, gdzie mieszkamy
I pracujemy. Neuroplastycznosc to po prostu zdolnos¢ mozgu do zmiany samego siebie.
Jego struktura, jego potaczenia, a nawet jego funkcje moga sie zmieni¢ w odpowiedzi na
doswiadczenie. To nie jest cos, co dzieje sie tylko w dziecinstwie - to dzieje sie przez cate
zycie. Twoj mozg jest jak plastelina, i kazde doswiadczenie, ktore masz, ksztattuje te plastel-
ne. Ale tutaj pojawia sie rzecz, ktora wielu ludzi nie rozumie: jesli neuroplastycznosc dziata
w obie strony - moze zardwno poprawiac, jak i pogarszac¢ - to oznacza, ze srodowisko, w
ktérym spedzasz czas, dostownie modeluje strukture Twojego mozgu.
Twoje biuro, Twoja szkota, Two] dom - to nie sg tylko miejsca, gdzie spedzasz czas. To sg
narzedzia, ktore ksztattuja Twoj] mozg.
Zacznijmy od czegos konkretnego. Badacze z uniwersytetow na catym Swiecie odkryli cos,
CO powinno cie zaniepokoi¢ - lub przynajmniej zmotywowac do dziatania. Ludzie zyjacy
w hatasnych miastach majg zmniejszong objetos¢ hipokampa (obszar odpowiedzialny za
pamiec i nawigacje) w porownaniu z ludZzmi zyjacymi w cichych, zielonych obszarach. Nie
to nie jest metafora. To jest rzeczywisty, mierzalny ubytek masy mozgowe].
Wyobraz sobie - przez lata mieszkasz w wielkim miescie. Chroniczny stres od hatasu, za-
geszczenia, cliagtego pobudzenia. Co sie dzieje? Juz o tym rozmawiatysmy, wiec tylko sobie
przypomnijmy. Twoj hipokamp zmniejsza sie. VWymiar mozgu, ktory odpowiada za pamiec
przestrzenna, za orientacje w Swiecie, za zdolnos¢ do uczenia sie - on po prostu sie zm-
niejsza. A co sie dzieje z ludzmi, ktorzy zyja w zielonych, cichych miejscach? Ich hipokamp
rosnie. Rozbudowuje sie. Staje sie bardzie] gesty, bardziej potgczony. To nie jest cos, co
mowi ci “czuj sie lepiej”. To jest neurobiologiczny fakt, ktory mozemy zmierzyc¢ za pomoca
MRI. To jest zmiana, ktorg mozesz zobaczy¢ w tomografii. Namacalna.

Sqg miejsca, ktore udowadniajq te regute tak doskonale, ze trudno je
Zignorowac.

Salk Institute w La Jolla, Kalifornia - to nie jest zwykty budynek - i to tez juz wiesz, a teraz
zagtebimy sie w ten temat od strony tego, co tak naprawde dzieje sie, gdy w tym bu-
dynku jestes. Od strony neurologicznej. Zacznijmy od tego, ze jest to jest Swiatynia, gdzie
naukowcy pracowali przez dziesieciolecia. Architektura, ktorg zaprojektowat Louis Kahn,
to masterpiece: skierowana do oceanu, z naturalnym swiattem padajacym doktadnie tak,
jak trzeba, z naturalnymi materiatami, ze spokojnymi dziedzincami zaprojektowanymi do
refleksji. | co sie okazato? Naukowcy, ktorzy pracowali w Salk Institute przez lata, wyka-
zywali lepsza neuroplastycznosc - zdolnosc do adaptacji i uczenia. Ich mozgi byty bardziej
elastyczne, bardziej zdolne do tworzenia nowych potfaczen, bardziej gotowe na zmiany.
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Czy to przypadek? Oczywiscie ze nie. To byta architektura wspierajaca ich mozgi.
Ale najstraszniejsze - lub najbardziej wzruszajace, zalezy jak na to patrzec - sg obserwacje
dotyczace dzieci. Dzieci zyjace w naturalnym, zdywersyfikowanym otoczeniu wykazuja
lepszy rozwoj poznawczy niz dzieci w zaniedbanych, szarych otoczeniach. To znaczy -
lepszg zdolnos¢ do uczenia sie, lepszg pamiec, lepsze umiejetnosci spoteczne, lepsze ra-
dzenie sobie ze stresem. Ale czekaj - to nie jest cos, co dzieje sie na powierzchni. To nie
jest “oh, te dzieci sg bardziej szczesliwe, wiec lepiej sie uczg”. Nie. To jest gtebokie, struktu-
ralne ksztattowanie mdézgu. Rozwijajacy sie mézg dziecka (@ mozg sie rozwija do okoto 25
roku zycia - czego niestety wiekszos¢ ludzi nie wie, ze ta pierwotna plastycznosc trwa tak
dtugo - jest szczegdlnie wrazliwy na warunki srodowiskowe. Kazdy widok, kazdy dzwiek,
kazdy dotyk - to sg dane dla rozwoju mozgu dziecka. | teraz, wyobraZ sobie dziecko, ktore
spedza 12 lat w szarej, Zle zaprojektowanej szkole. Brak naturalnego Swiatta. Sztucze fluo-
rescencyjne lampy, ktore draznig jego oczy. Monotonna szarosc scian, ktora nie stymuluje
wzroku. Akustyka, ktora sprawia, ze jego hipokamp pracuje w ciggtym stanie alertu (szum,
echo, niewyrazny hatas). Brak dostepu do natury, brak zielonosci.

Jego mozg - jeszcze w fazie kluczowego rozwoju - nie otrzymuje sygnatow do wzrostu.
Zamiast tego otrzymuje sygnaty do adaptacji do stresu, do zmeczenia, do monotonii.
Teraz porownaj to z dzieckiem, ktore spedza te same 12 lat w pieknie zaprojektowanej
szkole, z dostepem do natury, z naturalnym swiattem, z roznorodnoscig - ktora stymuluje,
ale i odpreza, z opytmalng akustyka, z przestrzeniami do zabawy i refleksii.

Jego mdzg otrzymuje sygnaty do wzrostu, eksploracji, kreatywnosci. Jego hipokamp sie
rozbudowuje. Jego kora przedczotowa sie intensywnie rozwija. Jego sie¢ DMN pracuje w
zdrowszym trybie. Po 12 latach - te dwa mdzgi sg faktycznie INNE. | nie - to nie jest pr-
zesada. To jest neuronaukowy fakt. “‘Inwestycja w przyszte pokolenie” - tutaj dochodzimy
do sedna.

Neuroarchitektura nie jest luksusem.

To nie jest cos, co mozesz sobie pozwoli¢, jesli masz dodatkowe pienigdze. To jest inwes-
tycja w przyszte pokolenie. Kiedy projektujemy szkote, kiedy projektujemy biuro, kiedy pro-
jektujemy szpital - my nie projektujemy tylko budynku. My projektujemy narzedzie, ktore
bedzie ksztattowac mozgi ludzi, ktdrzy tam bedg spedzac czas. Jesli projektujemy Zle, my
nie tylko obnizamy wydajnos¢. My nie tylko zwiekszamy stres. My zmniejszamy potencjat
rozwojowy ludzi, a szczegdlnie dzieci.
Jesli projektujemy dobrze - jesli, na przyktad, szkota ma dostep do natury, naturalne Swia-
tto, dobrg akustyke, roznorodne strefy nauki - my zwiekszamy neuroplastycznosc tych
dzieci. My wspieramy ich mozgi w wzroscie. My tworzymy warunki, w ktorych moga sie
lepie] uczyc¢, mogg byc¢ bardziej kreatywne, mogg miec lepsze zdrowie psychiczne.
To jest inwestycja, ktorej ROI mozemy mierzy¢ tylko i wytgcznie w ludzkich potencjatach.
Dziecko, ktore uczyto sie w dobrze zaprojektowanej szkole, bedzie w przysztosci: lepszym
uczniem (i studentem, i pracownikiem). Bedzie na pewno bardziej kreatywne i mniej na-
razone na depresje oraz zaburzenia lekowe. Bedzie lepiej radzi¢ sobie ze stresem, a adap-
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tacja do zmian bedzie przychodzi¢ mu z lekkoscia.
Wszystko dlatego, ze jego mdzg - dzieki neuroplastycznosci, dzieki architekturze, ktorg go
otaczata - rozbudowat sie w zdrowszy sposob. Ale jest jeszcze cos jeszcze bardziej intry-
gujacego - I troche niepokojacego. Neuroplastycznosc dziata nieprzerwanie. To nie jest
cos, co dzieje sie tylko w dziecinstwie. To dzieje sie przez cate zycie. Badania pokazuja, ze
chroniczne narazenie na zte warunki architektoniczne zmienia mozg na CALE ZYCIE. To
jest jak - wiesz, kiedy stucha sie ciagle zte] muzyki? Na poczatku ci sie nie podoba, ale po
czasie sie do tego przyzwyczajasz. Ale przyzwyczajanie sie nie znaczy, ze to dobrze dla
ciebie. To znaczy, ze twoj mozg sie zaadaptowat do ztych warunkow. Bo zapewne nie miat
wyjscia. Oczywiscie - mozna to odwrocic - 1 ja osobiscie jestem takim przypadkiem - sg ku
temu metody. Niemniej jest to bardzo trudne i wymaga pozniej nie miesiecy, a LAT pracy
nad tematem. Uwierz mi. Jesli pracujesz przez lata w szarym biurze, a potem przechodzisz
do nowego biura, ktore ma dostep do natury, naturalne Swiatto, dobra akustyke - co sie
dzieje? Twoj] mozg zaczyna sie regenerowac. Twoj hipokamp moze zaczac¢ rosngc. Twoja
neuroplastycznos¢ moze sie poprawic. | tak jak powiedziatam - to nie jest cos, co dzieje
sie natychmiast - ale dzieje sie. Kiedy patrze na catg te nauke, mam wrazenie, ze my (pro-
jektanci, architekci, decydenci) myslimy w bardzo ograniczony sposob. Tak. Ograniczony.
Przepraszam, ze tak szczerze to napisatam - ale tak uwazam. Dlaczego? Otoz czesto my
myslimy o “pieknie” budynku. Czy to wyglada dobrze na zdjeciach? Czy wyglada nowoczes-
nie? Czy pasuje do naszego budzetu? Czy udato sieutrzymac kompozycje kolorystyczna?
Ale my nie myslimy o tym, ze ten budynek bedzie ksztattowac mozgi ludzi przez dziesiatki
lat. Gdy projektujemy szkote, powinnismy myslec:

‘jakie warunki neuroplastyczne chcemy tworzyc dla tych dzieci przez 12 lat ich
edukacji?”. Czy chcemy, zeby ich mozgi sie zmniejszaty, czy zeby sie rozwijaty?

Gdy projektujemy biuro, powinnismy myslec:

‘jaki bedzie efekt neuroplastycznosci dla moich pracownikow, ktorzy bedqg spedzac
tu 40 godzin tygodniowo przez nastepne 30 lat?”

To jest odpowiedzialnosc, ktorg my jako projektanci niesiemy na swoich barkach. Odpowie-

dzialnosc, ale tez MOC, ktorg my mamy. Piekna MOC kreacji wnetrz i zmiany. To jest nasza

medycyna dla Swiata. Dlatego pytanie juz nie brzmi “czy architektura wptywa na mozg?”
- bo juz wiemy, ze oczywiscie, ze wptywa.

Pytanie brzmi: “w ktorq strone chcemy, zeby sie architektura zmieniata nasze
zycie?”
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DOPAMINA

Nagroda, motywacja, podniecenie, rados¢
Dopamina napedza motywacje, rados¢, uczenie sie proceduralne i skupienie. System nagrody mozgu, ktory
wzmacnia powtarzanie pozadanych zachowan. Dynamiczne, zmienne przestrzenie z dostepem do natural-
nych nagréd (Swiatto, widoki, mozliwo$¢ ruchu) zwiekszaja uwalnianie dopaminy poprzez aktywacje nowosci,
podczas gdy monotoniczne, statyczne Srodowiska (szare $ciany, uniform oswietlenie) obnizaja funkcje dopa-

minergiczna i prowadza do aparii oraz zmniejszonej motywacji.

SEROTONINA
Spokdj, zadowolenie, pewnos¢ siebie

Serotonina reguluje spokdj, zadowolenie, pewnosc siebie, sen i kontrole impulsdw, a jej poziomy sa precyzyjnie
modulowane przez architekture poprzez ekspozycje na naturalne $wiatto i poczucie porzadku.

NOREPINEFRYNA (NE) / NORADRENALINA
Strach, gniew, mobilizacja do walki

Norepinefryna aktywuje system “walka-ucieczka’, przygotowujac mozg do zagrozenia poprzez zwiekszenie

strachu, gniewu, uwagi i tachykardii. Ostre katy, zamkniete przestrzenie, batagan i hatas zwiekszaja uwalnianie

norepinefryny, sygnalizujgc mozgowi percepcje zagrozenia i aktywujac amygdale, podczas gdy otwarte, jasne
przestrzenie z organicznymi ksztattami jg obnizaja i przywracaja spokgj.

GABA (kwas gamma-aminomastowy)

Rozluznienie, spokdj, wyciszenie

i

GABA aktywuje system “stop i odpoczywaj’, przygotowujac mozg do spokoju poprzez zwiekszenie relaksacji,

redukcje leku i tagodzenie pobudzenia nerwowego. Miekkie krzywe, otwarte przestrzenie, harmonijne kolory

i naturalny porzadek zmniejszaja deficyt GABA i wspierajg jego naturalng produkcje, podczas gdy ostre katy,

chaos, szum i dysonans wizualny wyczerpuja zasoby GABA, powodujac podraZnienie, niepokdj i zmeczenie

mentalne. Kiedy GABA jest w normie - rozluzniasz sie bez wysitku. Kiedy go brakuje - nawet odpoczynek nie
przynosi ukojenia.

OKSYTOCYNA

bezpieczenstwo, wiezi, zaufanie

-

Oksytocyna aktywuje system “jestem bezpieczny, moge ufa¢”, budujac wiez spoteczng poprzez zwieksze-
nie empatii, zaufania i poczucia bezpieczenstwa emocjonalnego. Przestrzenie zaprojektowane dla wspdlno-
ty - ze wspolnymi strefami, mozliwoscig naturalnych interakcji, toplikiem | cieptem - zwiekszajg uwalnianie
oksytocyny, sygnalizujgc mozgowi percepcje przynaleznosci i zaufania, podczas gdy izolowane biurka, brak
mozliwosci interakcji i hermetyczne oddzielenie od innych zmniejszaja oksytocyne, powodujac samotnosc,
paraliz spoteczny i niedowierzanie. Materiaty naturalne - szczegolnie drewno - i blisko$¢ fizyczna (nawet spo-

jrzenie w oczy) méwig oksytocynie: “tutaj jest dom, tutaj jest rodzina”.

KORTYZOL

Alarm. Czujno$¢. Wyczerpanie.

Kortyzol aktywuje system “niebezpieczenstwo, dziataj teraz”, przygotowujac ciato do zagrozenia poprzez

zwiekszenie strachu, czujnosci i mobilizacji energii. Krotkoterminowo — niezbedne. Przewlekznie — rujnujace.

Zamkniete pomieszczenia bez okien, fluorescencyjne $wiatto przez 8 godzin dziennie, brak prywatnosci w

open space i zaburzony rytm dobowy przez sztuczne $wiatto wieczorem - wynik? Pamiec stabnie. Myslisz jak
zmeczony kot. To nie jest “zmeczenie z pracy” - to jest biologiczny sabotaz przestrzeni.
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Twdj moézg to fabryka chemiczna

| na koniec tego rozdziatu - musimy porozmawiac o chemii naszego ciata. VWyobraz sobie
cos fascynujgcego: kazda sekunda, ktorg spedzasz w przestrzeni - czy to w domu, biurze,
czy w kawiarni = zmienia Twoéj mozg. Nie tylko na poziomie struktury (o czym rozmawia-
lismy przed chwilg w temacie neuroplastycznosci), ale przede wszystkim na poziomie che-
micznym. Two] mozg to fabryka. Produkuje substancje chemiczne, ktore mowig Twojemu
ciatu, jak sie czuc, jak myslec, jak reagowac. Te substancje nazywaja sie neurotransmiterami
i hormonami. | coz — miedzy innymi architektura bezposrednio kontroluje ich produkcje.

Nie jest to metafora. To jest rzeczywistosc neuronaukowa.

Kiedy wchodzisz do pomieszczenia z wysokim sufitem, duzymi oknami, drewnianymi me-

blami i naturalnym swiattem - ten przyktad juz sie tu wielokrotnie pojawiat, teraz spojrzymy

na niego od strony chemicznej - two] mozg zaczyna produkowac serotonine, dopamine,

oksytocyne. Kortyzol spada. Kiedy wchodzisz do pomieszczenia z niskim sufitem, fluores-

cencyjnym swiattem, betonowymi scianami i hatasem - two] mozg zaczyna z kolei pro-
dukowac kortyzol, norepinefryne. Serotonina spada. Dopamina spada.

To nie jest przypadek. To jest biochemia.

W tym rozdziale pokaze Ci, jak architektura wptywa na gtéwne substancje chemiczne, kto-
re sterujg Twoim zyciem - a jakie to substancje? Moze od tego wtasnie zaczniemy.
Nasz mozg to istny koktajl bar, w ktorym mozemy przyrzadzic kilkanascie roznych che-
micznych substancji. | kazdy z nich ma inny smak, inny efekt, inny wptyw na Twoje zycie.
Szczescie? To jeden przepis. Spokoj? To zupetnie inny. Motywacja? Jeszcze inny. Energia?
Znowu inne sktadniki. A teraz cos kluczowego: architektura kontroluje, czy bartender ma
dostep do kazdego z tych dwunastu przepisow. Dobrze zaprojektowana przestrzen?
Bartender ma wszystkie sktadniki. Moze mieszac¢ napoje, jakie sg Ci potrzebne. Mieszkaj w
domu z naturg, sSwiattem i spokojnymi ksztattami - a Twoj bartender produkuje dokfadnie
to, czego potrzebujesz. Zle zaprojektowana przestrzen? Bartender siedzi z pustymi rekami.
Bez swiatta, bez natury, z hatasem i chaosem - moze produkowac tylko smutek, stres |
bezsennosc. To jest doktadnie to, co dzieje sie w tysigcach biur, domow i szpitali na catym
sSwiecie. Pozwol, ze Ci opowiem o kazdym z tych “napojow’. Bo kazdy z nich ma swojg
historie. | kazdy z nich - kazdy - moze by¢ zmieniony architektura. Dobrze by, schodzac na
ziemie, rzec - moze zostac zaktywizowany.
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Serotonina - krolowa radosci

Zaczynamy od tej, ktorg juz znasz. Bo serotonina to punkt wyjscia do wszystkiego.
Wyobraz sobie, ze jest szara jesien. Biuro bez okien. Fluorescencyjne swiatto. Pracownik
przychodzi rano, siadza przy biurku. Catg noc spat Zle (bo nie ma melatoniny bez seroto-
niny z dnia - o tym tez za chwile). Jego Barman probuje zaczac¢ dzien. Ale czekaj - zeby
produkowac serotonine, potrzebuje sygnatu. Swiatta. Naturalnego $wiatta, ktére mowi mo-
zgowi: Jest dzien. Czas byc¢ szczesliwym”. Ale tego Swiatta nie ma. Jest tylko szary beton,
biate sciany, fluorescencja. Bartender siedzi z zatozonymi rekami. Serotonina nie zostaje
wyprodukowana. Pracownik czuje sie smutny, choc¢ nie ma powodu do smutku. Jego mozg

biologicznie nie ma sygnatu do szczescia. To nie jest jego wina. To jest architektura.
Serotonina to molekuta, ktora mowi: “Jest dobrze. Swiat jest bezpieczny. Mozesz by¢
szczesliwy”. A kiedy jej brakuje? Wtedy przychodzi inna wersja: ‘Czemu wszystko mnie
boli? Czemu nic mnie nie cieszy? Czemu o 3 rano budze sie | mysle o godzinach pracy,

ktére musze jeszcze przepracowac?’
| uwaga. Idzmy dalej. 20% serotoniny Twojego ciata produkuje sie w jelitach. Ale ta seroto-
nina nie moze przejs¢ przez bariere krew-mozg. To jest zte wiesci - Twoj brzuch moze byc
pefen serotoniny, ale Twoj] moézg ma dostep do innej puli. Tylko 10% serotoniny produkuje
sie w mozgu. Ale to te 10% ma najwieksze znaczenie dla Twojego samopoczucia. | aby
Twoj mozg mogt produkowac nawet te 10% potrzebuje trzech rzeczy.
Po pierwsze: Tryptofan - aminokwas z jedzenia. Jaja, ryba, mieso, orzechy. To budulec
serotoniny. Po drugie: Naturalne $wiatto - szczegélnie rano. Swiatto > 1000 lux aktywuje
fotoreceptory na siatkowce, ktore mowig twoje] grupie neuronow produkujgcych seroto-
nine: "Hej, swieci. Czas i$¢ do zycia’”. Po trzecie: Kofaktory - witamina B6, magnez, cynk.
Enzymy potrzebujg tych matych pomocnikow, aby konwertowac tryptofan na serotonine.

Masz tylko jedno z tych trzech? Bartender nie moze pracowac.

| teraz pojawia sie najgrozniejszy fakt: Brak naturalnego swiatta w biurze bez okien = 2-3x
wyzsze ryzyko depresji. To nie jest liczba, ktérg architekci lubig styszec. Ale to jest fakt.
Jesli projektujesz biuro bez okien, aktywnie powodujujesz depresje.
Ale musimy powiedziec¢ o czyms jeszcze. Serotonina to nie tylko swiatto. To tez jest porza-
dek. Chaos = niska serotonina. Chaos aktywuje amygdale, ktorg juz bardzo dobrze znasz.
Amygdala mowi: “‘Cos tu nie gra. Jestes w zagrozeniu”. A w odpowiedzi mozg produkuje
kortyzol zamiast serotoniny. Ale gdy mamy porzadek, harmonie? Rzeczy na swoim miejs-
cu? Maozg sie relaksuje, a serotonina rosnie.
Dlatego osoby depresyjne czuja sie lepiej, gdy sprzatng swoje mieszkania. To nie jest psy-
chologia. To jest, ze ich bartender moze teraz produkowac serotonine, bo moézg mowi:
“Wszystko jest w porzadku”,
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Dopamina - modulujemy system nagrody

Teraz pojawia sie dopamina. | tutaj zaczyna sie cos ciekawego. Dopamina to nie przyjem-
nosc. To jest antycypacja przyjemnosci. To jest “czekanie na nagrode”. Kiedy widzisz cos,
czego chcesz - dopamina rosnie. Gdy to dostajesz - spada. To jest sygnat, ktéry mowi: “To
byto warte préby. Rob to znowu”. Problem? Dopamina jest BARDZO wrazliwa na kontekst.
Jesli Twoje otoczenie jest monotonne - wszystko takie samo, wszystkie sciany biate, ws-
zystkie biurka identyczne - dopamina spada i spada. Pracownik przychodzi do biura. Ten
sam widok. Te same biurko, ta sama sciana. Kazdego dnia. Przez osiem godzin.
Jego dopamina? Spada. Spada. | spada. Do zera. Bo jego bartender patrzy wokot i mowi:
“Nic nowego. Nic interesujgcego. Po co sie starac¢?” Ale teraz zrobmy cos innego. Taka
sama fabryka, ale zupetnie inny design. Biuro wielu roznorodnych przestrzeni: Miejsce
do skupienia (ktore jest spokojne, ciemne). Miejsce do kolaboracji (z otwartym planem,
kolorowe). Miejsce do relaksu (miekkie meble i natura). Rozne kolory, rozne materiaty,
rozne tekstury. Pracownik przychodzi. Widzi zmiennosc¢. Widzi rézne przestrzenie. Wid-
Zi mozliwos¢ wyboru. Jego dopamina? Wyskakuje. +25-35%. Dopamina jest tez wysoce
wrazliwa na kontrole. Jesli mozesz zmieni¢ oswietlenie, temperature, gdzies usigdziesz -
Twoja dopamina rosnie. Jesli wszystko jest zdeterminowane, ustalone z gory | nie masz
wptywu - dopamina pada.

Norepinefryna, czyli neurotransmitter czujnosci.

W matych dawkach? Oj, bardzo potrzebny. Sprawia, ze jestes skupiony, czujny, gotowy do
dziatania. W duzych dawkach, 24/77 Wypalenie. Jaki tutaj mozemy miec¢ problem.
Otéz architektura praktycznie nigdy nie projektuje dla MAEYCH dawek norepinefryny.
Zawsze projektuje dla DUZYCH. Hatas powyzej 55 dB? Norepinefryna wzrasta. Mozg
mowi: “Zagrozenie. BadZ czujny”. Ostre katy? Norepinefryna wzrasta. Ewolucyjnie, ostre
katy moga cie skrzywdzic. Niskie sufity? Norepinefryna wzrasta. Klaustrofobia. Putapka.
Chaos? Norepinefryna wzrasta. Nieprzewidywalnosc¢ = zagrozenie. Pracownik przychodzi
do tego ztego, znanego juz Ci przypadku biura open space. Hatas 70 dB. Ostre meble.
Niski sufit. Chaos. Norepinefryna pracownika? Wysoka. Caty dzien. Przez osiem godzin.
Kazdego dnia. Po szesciu miesigcach? Wypalenie. Zmeczenie. Depresja. Zwolnienie cho-
robowe. To nie jest psychika. To jest chemia. Jego system nerwowy byt w stanie ciggtego
alarmu.

GABA: neurotransmitter hamowania.
GABA to akurat ten neurotransmitter, ktérego ja osobiscie bardzo lubie. Mowi mozgowi:
‘Zatrzymaj sie. Odpocznij”. GABA to razem z serotoning najpotrzebniejszy neurotransmit-

ter dla spokoju i snu. Kiedy powinna byc¢ wysoka? Wieczorem, kiedy jestes juz w domu,
gdy chcesz sie relaksowac.
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Kortyzol to hormon stresu.

Pamietasz te chwile, kiedy wchodzisz do otwartej przestrzeni petnej ludzi, ale nikt sie nie
patrzy w oczy? Kiedy siedzisz w biurze bez okien pod fluorescencyjnym Swiattem i nagle
czujesz, ze nie mozesz oddychac? To jest kortyzol w akcji. Kortyzol to hormon stresu - wy-
twarzany przez nadnerczenia w odpowiedzi na percepcje zagrozenia lub dyskomfortu. W
przeciwienstwie do oksytocyny, ktora mowi “jestes bezpieczny’, kortyzol mowi ‘czuj sie
w niebezpieczenstwie”. | jest to konieczne - przez kilka minut. Problem pojawia sie, gdy
kortyzol nigdy sie nie wytgcza. Gdzie jest produkowany? W jadrze nadnerczy, uruchamiany
przez o$ HPA: hypothalamus (gtos mozgu), potem szyszynka (tunel komunikacyjny) i ak-
tywuje nadnercza (stacja wydawnicza hormonow stresu). To jest system alarmowy wbu-
dowany w Twoje ciato. Dziata wspaniale, gdy styszysz ryczenie lwa. Dziata Zle, gdy zyjesz

w otwartej przestrzeni bez prywatnosci przez osiem godzin dziennie.

Oksytocyna - hormon wiezi.

Qj, nasza kochana oksytocynka. Na pewno kojarzysz ja w przestrzeni tulenia sie - bo
to wiasnie kiedy tulimy sie do bliskich (wystarczy 10 minut dziennie), nasza oskytocy-
na wzrasta. Mowi: “Mozesz ufac tej osobie. Jestes bezpieczny”. Ale - i to jest kluczowe
--oksytocyna aktywuje sie w bezpiecznych, cieptych, intymnych przestrzeniach. Gdzie
produkowana? Hypothalamus, uwalniana tylko wtedy, gdy czujesz sie bezpiecznie. | tu
uwaga - ciekawostka: badania pokazuja: Ludzie siedzacy w pokoju z drewnianymi meblami
majg wyzsza oksytocyne niz ludzie w pokoju z metalowymi meblami. Dlaczego? Poniewaz
ewolucyjnie drewno kojarzyto nam sie z domem, rodzing i bezpieczerstwem. Oksytocyna
jest tez wysoce wrazliwa na izolacje versus wspolnote - open space z ludzmi wszedzie,
ale bez zadnych wspolnych przestrzeni do interakcji? Pracownik bedzie czut sie samotny.
Oksytocyna mu spadnie. Biuro z wspolnymi strefami, kaciki do rozmow, miejscami do ws-
polnych obiadow? Oksytocyna wzrosnie.

Glutamian to neurotransmitter uczenia sie.

Wzbudza neurony, tworzy nowe potgczenia. Potrzebny? Tak. Ale w umiarkowanych ilos-

ciach. Zbyt wysoki glutamian przez caty dzier = overload. Mozg sie przegrzewa. Czemu

pojawia sie to w projektowaniu sal szkoleniowych? Bo sala szkoleniowa powinna miec

umiarkowana stymulacje. Bez stymulacji = nudna, nic sie nie uczy. Zbyt wiele stymulacji =
chaos, przecigzenie, nic sie nie uczy.
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Melatonina - hormon snu.

Produkuje sie TYLKO w ciemnoéci. Swiatto - szczegdlnie niebieskie (450-480 nm) - ja

hamuje. | tutaj pojawia sie epidemia wspotczesnego swiata: Ludzie pracujg do 22:00 z flu-

orescencyjnym swiattem (6500K, zimne), potem idg do domu, patrza na telefon (niebieskie
Swiatto), i nie mogg zasnac. Dlaczego? Bo ich melatonina zostata zniszczona.

Badanie: Ludzie z LED zimnym (6500K) wieczorem = melatonina -85%.

Ludzie z LED cieptym (2700K) wieczorem = melatonina -15%.

Ludzie bez $wiatta wieczorem = melatonina normalna.

To jest DUZA roznica. To tlumaczy, dlaczego osoby w biurach z “nowoczesnym oswietle-
niem” Zle $pia.

Adrenalina to szybka wersja kortyzolu.

Gdy widzisz zagrozenie - adrenalina wyskakuje. Serce przyspiesza. Jestes gotow do ucieczki.
Ale - 1 to jest wazne - powinna by¢ wysoka tylko w rzeczywistym zagrozeniu.Problem:
Architektura niewidomie wywotywacza fatszywe alarmy. Niskie balkony bez poreczy?
Adrenalina “skacze’. Nie dlatego, ze spadnie. Ale dlatego, ze ewolucyjny mozg mowi: “Za-
grozenie!”. Ostre katy wszedzie? Adrenalina. “Te ostre rzeczy mogg Cie skrzywdzi¢”. Chaos
i niespodziewane hatasy? Adrenalina. “Cos$ sie zmienito. Moge by¢ zagrozona”. Mozesz
projektowac, tak aby bartender danej osoby mogt zakodowac: “Mam wszystkie sktadniki.
Moge mieszac szczescie, spokdj, motywacje, energie. Moge sprawic, ze ta osoba bedzie
szczesliwa”. Albo mozesz projektowac, aby jej bartender powiedziat: “Nie mam nic. Moge
tylko mieszac¢ smutek, stres, lek, bezsennosc¢”. To jest réznica miedzy dobrym designem a
ztym designem. To jest réznica miedzy architekturg, ktéra wspiera zycie - a architektura,
ktéra go niszczy. Kiedy bedziesz nastepnym razem projektowac - pamietaj:

Nie projektujesz przestrzeni. Projektujesz biochemie osoby, ktora tam bedzie zyc.
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Kolorowy jezyk przestrzeni

Kolor. Wydaje sie prosty. Patrzysz na sciane - jest niebieska. Teoretycznie tyle. Mozesz

“‘lubi¢ niebieski” albo “nie lubi¢”. Ale biologia mowi zupetnie cos innego. Kiedy patrzysz na

kolor, swiatto w okreslonej dtugosci fali trafia na twojg siatkdwke. Fotoreceptory (preciki i

czopki) przechwytujg ten sygnat i przesytajg go do mozgu. A z kolei mézg nie tylko ,widzi’
kolor. Mozg reaguje na kolor. Catym sobg. Jak? Przyblizmy sobie to.

FALA SIATKOWKA NEUROKASKADA
SWIATEA OKA INFORMACII

Kazdy kolor sSwiatta widzialnego rzeczywiscie ma inng dfugosc fali elektromagnetycznej,
czyli inng odlegtos¢ miedzy kolejnymi szczytami fali w przestrzeni. Diugosc fali mierzy
sie zwykle w nanometrach (nm) i oznacza sie greckg literg A. Barwy swiatta z zakresu wi-
dzialnego odpowiadaja dtugosciom fali od ok. 380 nm (fiolet) do ok. 750 nm (czerwien).
Im dfuzsza fala, tym jej czestotliwosc jest nizsza—dlatego czerwien ma najdtuzsza fale w
widmie widzialnym, a fiolet najkrotsza. Dtugosc fali to podstawowa cecha kazdego koloru
Swiatta i wyznacza, jak odbiera go ludzkie oko. Reguta jest taka: im dtuzsza fala (ciepte
kolory), tym mozg musi zainwestowac wiecej energii w pobudzenie. Im krotsza fala, (czyli
ukazanie chtodnych koloréw) tym mniej energii i nastepuje relaks.

KOLOR | DEUGOSC | ENERGIA | EFEKT MOZGOWY
RALL, | o e
'CZERWONY | 620-750 nm | Niska ‘Pobudzenie

POMARANCZOWY| 590-620 nm | Niska-érednia Ciepto, optymizm

| ZOETY 570-590 nm | S$rednia Rados¢, serotonina.

ZIELONY | 495-570nm | $rednia | Balans,relaks

NIEBIESKI | 450-495nm | Wysoka | Spokej, medytacja

FIOLETOWY | 380-450nm | Wysoka | Duchowosé, refleksja
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Przejdzmy teraz po kolei, przez kazdy kolor, aby mie¢ swiadomosc, jak realnie oddziatowuja
na nas i kiedy warto jest stosowac.

Kolor czerwony
Czerwien to najintensywniejszy kolor, ktory przede wszystkim zwieksza adrenale, podnosi
cisnienie krwi oraz powieksza zrenice. Dodatkowo aktywuje sympatyczny ukfad nerwowy,
kiedy jest uzyty w nadmiarze powodujac u nas agresje i frustracje. Jednoczesnie tez, co
moze byc dla Ciebie ciekawe, zwieksza postrzegany bol oraz moze wywotywac lek.
Warto go stosowac w salach fitness, kuchniach (tam, gdzie potrzebne jest ‘doenergety-
zowanie”), w formie akcentow - jest to kolor, ktéry zawsze “podkreci” wizualnie przestrzen.
Nie polecang przestrzenig jest przestrzen szpitala, badz biura - zdecydowanie zbyt stymu-
lujgcy - chyba, ze bedzie to forma obrazu w przestrzeni aktywizujacej, ale tez nie takiej, w
ktorej ktos przebywa caty czas lub jest zmuszony patrzec na dany obiekt caty czas. Zdecy-
dowanie odradzany w sypialni.

oty

Kolor stonca, wizualna dopamina - zwieksza wydzielanie serotoniny, pobudza kreatyw-
nos¢, poprawia nastrdj oraz wspomaga proces uczenia sie (nic dziwnego, ze zotte karteczki
post-it Swietnie sie sprawdzaja!). Uzywany z umiarem dodaje optymizmu, ale w nadmiarze
- zwtaszcza gdy jest bardzo jaskrawy - moze wywotac irytacje, rozkojarzenie, a nawet
u niektorych rozdraznienie. Warto go stosowac w klasach szkolnych, pracowniach, salach
kreatywnych. Dobrze sprawdzg sie tez akcenty na scianach - bedzie to doskonaty stymu-
lant. Zdecydowanie unikaj zas pokojow do medytacji.

Niebieski

Kolor oceanu, nieba, bezpieczenstwa. Niebieski uspokaja aktywnosc¢ amygdali, obniza po-
ziom kortyzolu, zwalnia tetno i sprzyja koncentracji. Badania pokazuja, ze w niebieskim
swietle lepiej radzimy sobie z kreatywnymi zadaniami, szybciej godzimy sie ze zmianami |
efektywnie] odpoczywamy. Jest kolorem skupienia i wyciszenia. Stosujmy go w szpitalach,
klinikach - bedzie redukowat lek. Biura, biblioteki tez Swietne miejsce - ludzie beda sie
lepie] skupiac¢ na zadaniach. W sypialni zas - utatwi sen. Sale treningowe to kiepski pomyst.

Zielony

Kolor zycia, natura w czystej postaci. Zielony wycisza uktad nerwowy, obniza kortyzol
nawet o 25-40%, zmniejsza zmeczenie oczu i poprawia jakos¢ snu. Biura i domy z wi-

dokiem na zielen daja wyraznie nizszy poziom objawow depresji i wyzsza produktywnosc.
Zielony jest kolorem uniwersalnym - dziata kojaco i wspierajaco, niezaleznie od funkgji
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pomieszczenia. Genialnym zastosowaniem sg wszystkie przestrzenie szpitale, szkoty, biura,
domy. Oczywiscie najlepiej w formie naturalnych roslin.

Fioletowy

Kolor medytacji, refleksji, przejscia miedzy swiatami. Aktywuje fale mozgowe theta, sprzyja

wyciszeniu i introspekcji, redukuje stymulacje zmystowa, tworzy przestrzen sprzyjajaca

skupieniu na wnetrzu. Fiolet taczy logike chtodnych barw z emocjonalnoscia cieptych. Zbyt

duzo moze jednak przyttaczac - najlepiej sprawdza sie punktowo. Mozesz stosowac w

pokojach do medytacji, strefach jogi, azylach wyciszenia i dobrze, zeby to byt raczej akcent.
W pracowniach i miejscach fizycznej pracy, np. sitowniach - niekoniecznie.

Czarny

W tym miejscu oczywiscie warto wspomniec o bieli oraz czerni. Zaczniemy od czerni. Czar-
ny nie odpowiada zadnej dfugosci fali - to po prostu brak Swiatta odbitego od powierzchni.
Gdy cos wydaje sie czarne, oznacza to, ze pochtania cate swiatto widzialne, nie odbijajac
zadnej konkretnej fali do oka. Czarny jest kolorem bardzo silnym - optycznie pomniejsza
przestrzen, wzmacnia kontrast | nadaje wnetrzom gtebie. Symbolizuje elegancje, tajemni-
ce, moc, ale tez moze potegowac poczucie wyizolowania i melancholii, gdy zostanie uzyty
w nadmiarze (szczegdlnie przy duzych ptaszczyznach). Do tego mozna oczywiscie dotozyc
watek energetyczny - ale o tym powiemy sobie na sam koniec tej ksigzki. Czarny stosu;
w akcentach, detalach, podkreslaj nim geometrie. Stosuj z umiarem, bo w duzej ilosci moze
przygnebiac. Zdecydowanie nie polecany jako kolor dominujacy w sypialniach, przedszko-
lach, matych pokojach.

Biaty

Biel z kolei to suma wszystkich dtugosci fal swiatta widzialnego odbijanych jednoczesnie.

To kolor maksymalnej jasnosci i neutralnosci. Optymalnie rozprasza Swiatto, powieksza op-

tycznie przestrzen, daje poczucie swiezosci i czystosci. VW psychologii wnetrz biel to meta-

fora “czystej karty”, nowego poczatku, porzadku. Moze jednak wywotywac poczucie pustki

lub sterylnosci, jesli zabraknie jej cieptych dodatkow (drewno, tekstylia, kolorowe dekorac-

je). Dlatego jest genialng baza do wnetrz - w réznorodnej stylistyce. Dobrze sprawdza sie
w matych przestrzeniach, tazienkach, kuchniach.

Bezowy
Mimo, ze bez nie wystepuje naturalnie jako pojedyncza dtugosc fali w widmie swiatta, to

musimy o nim powiedzie¢, gdyz jest absolutnie genialng baza neuroarchitektonicznych
wnetrz. Generalnie jest to barwa ztozona - powstaje przez zmieszanie Swiatta czerwone-
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go, zottego i niewielkie] llosci niebieskiego. Bez dziata bardzo neutralnie | tagodnie - us-

pokaja, optycznie ociepla przestrzen, redukuje napiecie i stres. Nie pobudza ani nie wycis-

za - jest baza, do ktorej mozna dotozy¢ mocniejsze akcenty. Idealny do salonow, sypialni,

gabinetow: tam, gdzie chcemy wprowadzi¢ harmonie | bezpieczenstwo. VW badaniach nad

psychoestetyka wnetrz bez uchodzi za kolor komfortu i odprezenia. Dlatego ja osobiscie

zachecam Cie do jego wykorzystywania - jeden z taki przyktadow znajdziesz w rozdziale o
przyktadach projektowanych wnetrzach.

Aspekty kulturowe

Przy kolorze, poza aspektami neurobiologicznymi, bardzo wazny jest kontekst kulturowy,
ktory wptywa na nasz odbior, w zaleznosci od uwarunkowan naszej grupy badz spotecz-
nosci - tradycji i historii. Mozg biologiczny jest uniwersalny, ale kultura zmienia znaczenie.
Cos, co w jednym kraju oznacza radosc, w innym moze byc¢ znakiem smutku lub zatoby.
Mozg odbiera barwy biologicznie podobnie, ale kultura nadaje im konkretne znaczenia,
ktore moga sie radykalnie roznic, dlatego zawsze pamietaj projektujac, aby zweryfikowac
ten aspekt.
Przyktadowo, na Zachodzie to czystosc, niewinnosc, sluby, nowy poczatek - biate suknie
przyjmuja panny mtode, lekarze nosza biate fartuchy, a reklamy utrwalaja biel jako syno-
nim Swiezosci i zaufania. Ale wybierz sie do Azji - w Japonii, Chinach i Korei biel to kolor
zatoby, smierci, pozegnania. Pogrzebowe szaty, biate lilie - towarzysza ostatniej drodze.
Indie traktuja biel ambiwalentnie: jest czystosc¢, duchowosc, ale tez, co ciekawe, to symbol
odosobnionych wdow.
Czarny na zachodzie to tradycyjny kolor zatoby, pogrzebow, smutku, ale rownoczesnie po-
tega, luksus, szansa na nowe - czarny garnitur na wazna rozmowe, czarna karta w pokerze.
W Afryce czarny jest symbolem witadzy, autorytetu, elegancji - barwa szamanow, liderow,
dostojnikéw. W Japonii oznacza minimalizm, tajemnice, wyrafinowanie: nowoczesna archi-
tektura, design, ceremonia herbaty. Jednoczesnie przy nadmiarze kojarzy sie ze smiercia,
nicoscia, pustka.
Czerwien z kolel w zachodnim $wiecie krzyczy: energia, namietnos¢, “stop!”. Ale le¢ do
Chin - tam staje sie kolorem szczescia, pomyslinosci, wesel, Nowego Roku. VW Indiach cze-
rwien to moc, sita, mtodos¢ - slubne sari, miejsce na czole (bindi), architektura. W Afryce
symbolizuje zatobe lub walke, w zaleznosci od regionu. W Tajlandii czerwony symbolizuje
niedziele i boga Surye - kalendarz przypisuje inne barwy na inne dni tygodnia.
Dlatego jesli projektujesz wnetrza dla réznych narodowosci - musisz znac ich kod kul-
turowy barw. To, co w Polsce oznacza interpretacje pozytywna, moze w Azji niesc inny,
gteboki tadunek emocji i tradycji. Kolory to jezyk - czasem uniwersalny, czasem bardzo
lokalny i tutaj tez wchodzi do gry psychologia.
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Architektura jest przemyslanym

tworzeniem przestrzeni.
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Koniec z domystami

Kiedy mowimy o neuroarchitekturze, pierwsza rzecz, ktorg stysze to pytanie: “Okej, brzmi
pieknie, ale jak to mierzymy?” | to jest witasnie TO pytanie. Przez tysigclecia architekci
opierali sie na intuicji. “Wydaje mi sie, ze ten kolor uspokaja”. “Mysle, ze ta przestrzen
bedzie przyjemna”. “Mam przeczucie, ze ten projekt zadziata”. Ale neuroarchitektura to nie
przeczucia. To twarde dane. | dzieki bogu. Po raz pierwszy w historii mozemy zobaczyc, co
dzieje sie w mozgu, kiedy cztowiek wchodzi do pokoju. Mozemy zmierzy¢ jego tetno, po-
ziom kortyzolu, aktywnosc¢ neuronow - wszystko w czasie rzeczywistym. Dlatego koniec z
domystami - teraz mamy narzedzia. I o nich wtasnie bedziemy teraz mowic. Bo jesli chcesz

projektowac przestrzenie dla ludzkiego mozgu, musisz wiedziec, jak ten mozg zmierzyc.
Kiedy laboratoria badajg mozg
Zacznijmy od poczatku. Od tych duzych, kosztownych, nieprzenosnych maszyn, ktore

przez dekady pozwalaty nam zajrzec¢ do ludzkiego mozgu. To narzedzia, ktore zmienity
wszystko. Bez nich neuroarchitektura by nie istniata. Co mamy na poktadzie?

fMRI - Funkcjonalny rezonans magnetyczny

Rys 3.: Maszyna do fMRI

\Wyobraz sobie, ze mozesz zobaczyc, ktére obszary mozgu sg aktywne, gdy patrzysz na
ostre katy w budynku. Albo co sie dzieje w Twoim hipokampie, gdy wchodzisz do ciasnej
przestrzeni bez okien. To witasnie robi fMRI - functional magnetic resonance imaging (po
polsku: funkcjonalny rezonans magnetyczny). Jak to dziata? Krotko méwigc: fMRI mierzy
zmiany w przeptywie krwi w mozgu. Kiedy okreslony obszar mozgu jest aktywny, np.
Twoja amygdala reaguje na zagrozenie - potrzebuje wiecej tlenu. Krew sie tam przepom-
powuje. | TMRI to widzi. Doktadniej - fMRI wykrywa poziom BOLD (Blood Oxygen Level
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Dependent). Kiedy neurony pracuja, zuzywaja tlen. Krew dostarcza wiecej. fMRI rejestruje
te zmiane. | nagle - widzisz mape aktywnosci mozgu.

Co fMRI pokazato neuroarchitekturze?

Badanie Kihn et al. (2021) uzyto fMRI, aby sprawdzi¢, jak mézg reaguje na obrazy natury
vs obrazy miejskie. Wynik? Kiedy ludzie patrzyli na naturalne sceny - lasy, jeziora, zielen
- ich mozgl wykazywaty wyzsza funkcjonalng tacznosc miedzy sieciami uwagi, Default
Mode Network (DMN) i siecig somatomotoryczng, a nizszg aktywacje amygdali. Ponadto
wzrastata aktywacja kory przedczotowej (centrum planowania i spokoju). Z kolei, kiedy
patrzyli na sceny miejskie - beton, samochody, reklamy - ich mézgi byty bardziej zestre-
sowane. Amygdala pracowata na wysokich obrotach. Niestety tak to wygladato i to nie
byta opinia. To byty zeskanowane mdézgi. Mierzalne. Powtarzalne. Naukowe.
Kolejne badanie, ktore uzyto fMRI, aby sprawdzi¢, jak mozg reaguje na zakrzywione kontra
ostre ksztatty w architekturze, rowniez dostarczyto nam kolejnych, twardych dowodow -
ostre katy aktywujg amygdale - nawet ponizej poziomu swiadomosci. Mozg interpretuje je
jako zagrozenie. /Z kolei zakrzywione formy aktywuja kore oczodotowo-czotowa - obszar
7Zwigzany z przyjemnoscia | nagroda. Innymi stowy: twoj mozg lubi zakrzywione formy. |
nie lubi ostrych katow.

Ograniczenia fMRI

Brzmi pieknie, prawda? Ale jest haczyk. fMRI to kosztowna, nieprzenosna maszyna. Nie
mozesz wzig¢ TMRI do biura, szpitala czy mieszkania i zbadac ludzi w rzeczywistym sro-
dowisku. Musisz zaprosi¢ ich do laboratorium. Potozy¢ w waskim, hatasliwym skanerze
(ktory sam w sobie jest stresujacy). | pokaza¢ im zdjecia przestrzeni - nie rzeczywiste
budynki. | to jest spore ograniczenie. Bo doswiadczenie przestrzeni w laboratorium nie
jest tym samym, co doswiadczenie przestrzeni w zyciu. Ale mimo tego - fMRI dato nam
fundamentalng wiedze. Pokazato, ze architektura zmienia mozg. Mierzalnie. Naukowo.

EEG, czyli elektroencefalografia

Teraz cos zupetnie innego. fMRI pokazuje gdzie w mdzgu cos sie dzieje. Ale jest wolne -
rozdzielczos¢ czasowa to kilka sekund. EEG (electroencephalography) robi cos przeciwne-
go. Pokazuje kiedy cos sie dzieje - z rozdzielczoscig milisekund. Z tg réznica, ze nie wie
doktadnie gdzie. Jak dziata? Otoz EEG mierzy elektryczng aktywnos¢ neurondw za po-
moca elektrod umieszczonych na gtowie. Kiedy neurony sie aktywizuja, wysytaja sygnaty
elektryczne, a EEG to rejestruje.
| co jest najwazniejsze, to fakt, ze EEG jest przenosne, zatem mozesz zatozy¢ czapeczke
7 elektrodami i chodzi¢ po rzeczywistym budynku. | to jest istna rewolucja dla neuroarchi-
tektury.
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Rys 3.: EEG - szkic pogladowy

Przeglad systematyczny Taherysayah przeanalizowat 27 badan empirycznych, ktore uzyty
EEG w potfaczeniu z VR (czyli wirtualnej rzeczywistosci), aby zbadac¢ wptyw zaprojektowa-
nych srodowisk na uzytkownikow. Odkryli kilka fascynujgcych faktow, przede wszystkim
to, ze naturalne swiatto zwieksza aktywnosc fal alfa (8-12 Hz), czyli takie stanu mozgu,
kiedy jest on w fazie stan relaksu i spokoju. Dodatkowo okazato sie, ze wysokie sufity
zwiekszaja fale gamma (>30 Hz), czyli kreatywnos¢ i abstrakcyjne myslenie.
Ciasne przestrzenie zwiekszaja fale beta (13-30 Hz), czyli stan czujnosci i stresu. Ale naj-
ciekawsze byto to, ze EEG potrafi wykry¢ stres, zanim ty sama go poczujesz.

/ kolei badanie Chen wykazato, ze kiedy ludzie byli w naturalnych srodowiskach (las, park),
ich globalna korelacja neuronalna byta wyzsza, a szczegodlnie w prawej potkuli. To oznacza,
ze mozg byt bardziej zintegrowany, bardziej spdjny. Po prostu spokojniejszy.

A jakie byty wyniki, kiedy byli w miejskich srodowiskach? Mysle, ze nie bedzie odkryciem,
jesli powiem, ze niestety przeciwienstwo - mézg byt bardziej chaotyczny, mniej zsynchro-
nizowany. Generalnie stan byt zdecydowanie gorszy.

Kiedy chcemy spektakularnych danych i wynikow

Najnowsze badania idg o krok dalej. Zamiast wybiera¢ miedzy fMRI (przestrzen) a EEG
(czas), naukowcy taczg oba. NeuroBOLT 7z 2024 to najnowsza technologia opracowana
przez zespot z Vanderbilt University i pozwala syntetyzowac sygnaty fMRI z EEC.

Co to oznacza? Mozesz nosi¢ przenosne EEG, a algorytm Al przewidzi, co by pokazato
fMRI. Masz rozdzielczos¢ czasowa EEG (milisekundy) + rozdzielczos¢ przestrzenng fMR]
(milimetry). W jednym. To jest niesamowite odkrycie, ktore wnosi badania nad naszymi
reakcjami na zupetnie nowy poziom.

121



NARZEDZIA | TECHNIKI

Eye-tracking: Sledz oczy, zrozumiesz umyst

Trzecim narzedziem stacjonarnym jest twz. eye-tracking, czyli sledzenie ruchu gatek
ocznych. Dlaczego to wazne? Bo gdzie patrzysz = co Cie interesuje. | mozg automatycznie
kieruje wzrok na to, co jest wazne lub zagrazajace. Eye-tracking mierzy przede wszystkim
to, gdzie patrzysz (czyli tzw. fiksacja), jak dtugo patrzysz (czas skupienia) oraz jak szybko pr-
zeskakujesz miedzy obiektami (sakady). Badanie przeprowadzone w szpitalu wykazato, ze
pacjenci patrzg dtuzej na widok natury przez okno niz na biate sciany czy sprzet medyczny.
| co ciekawe - im dtuzej patrzyli na nature, tym nizszy byt ich poziom kortyzolu.
W biurach? Eye-tracking pokazat, ze ludzie unikajg wzrokiem ostrych naroznikow i chao-
tycznych ukfadow. Zamiast tego ich oczy naturalnie wedrujg do zakrzywionych form, sy-
metrycznych wzordw i widokow na zielen. Eye-tracking w pofaczeniu z kolei z tzw. he-
atmapami (czyli mapami cieplnymi) pozwalajg architektom zobaczy¢, co przycigga uwage
w przestrzeni. Dajmy na to, ze zaprojektowatas sale konferencyjng i dzieki eye-tracking
chcesz sprawdzi¢, ze wszyscy patrza na... okno. Nie na ekran prezentacji. Co to oznacza?
Powoddw moze byc¢ wiele, ale naprzyktad moze byc¢ zbyt “rozpraszajace’, albo ekran jest
PO prostu w ztym miejscu. Istotne jest to, ze dzieki temu narzedziu wiemy w ogole, czy
dane pomieszczenie spetnia swojg role. Bez eye-trackingu - nie wiedziatabys.

Ciato nie ktamie, czyli pomiary fizjologiczne

Ok - temat badania mézgu mamy rozpracowany. Ale to jedno. Zajmijmy sie teraz temat

ciata. Otoz ciato reaguje natychmiast i - nie potrafi ktamac. Kiedy wchodzisz do stresujacej

przestrzeni - twoje tetno rosnie, wydziela sie kortyzol, a oddech przyspiesza. | to wszystko
mozemy zmierzyc.

HRV: Heart Rate Variability (Zmiennos¢ rytmu serca)

HRV to jeden z najwazniejszych biomarkerow w neuroarchitekturze, ktory mierzy zmien-
nos¢ odstepow czasu miedzy uderzeniami serca. Ale po kolei. Przede wszystkim zdrowe
serce nie jest metronomem. Miedzy jednym uderzeniem a drugim mogg by¢ minimalne
roznice - 0,8s, potem 0,9s, potem 0,85s. | te roznice s dobrym znakiem. Oznaczaja,
ze Twoj uktad nerwowy jest elastyczny. | to, co wazne, to fakt, ze wysoka HRV oznacza
zdrowy uktad autonomiczny, dobrg regulacje emocji, spokdj. Z kolei niska HRV to chro-
niczny stres, wypalenie, staba adaptacja. Udowodnijmy te stwierdzenie. Badanie Hansen
et al. (2012) wykazato, ze niska HRV koreluje z wysokim poziomem kortyzolu podczas za-
dan kognitywnych, czyli zdolnosci do odbierania, przetwarzania, przechowywania i wykor-
zystywania informacji z otoczenia. Zatem, kiedy jestesmy w przystowiowym “rozpoznaniu”
przestrzeni, miejsca - nasze ciato jest w stanie nadmiernej uwaznosci.
Jin et al. (2021) przeprowadzili badanie z uzyciem VR tgczac to wtasnie z pomiarami HRV,
aby sprawdzi¢, jak przestrzenie zaprojektowane wedtug zasad Feng Shui wptywajg na uzy-
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tkownikow. | dane sg niesamowite. Otoz okazato sie, ze pokoje zgodne z Feng Shui wyka-
zywaty przede wszystkim wyzszg HRV, co za tym idzie SPADEK kortyzolu. To nie byta
opinia “czuje sie lepiej”. To byt mierzalny spadek stresu fizjologicznego.
Dzisiaj HRV mozna mierzy¢ na co dzien - smartwatche, opaski fitness, aplikacje. Techno-
logia jest ogdlnodostepna. Oczywiscie, przejdziemy réwniez do tematu “noszenia” takich
urzadzen caty czas na sobie, ale ten temat porusze w rozdziale moich refleksji. Niemniej
oznacza to jedno - mozesz testowac swojg przestrzen w domu. Sprawdz HRV rano w sy-
pialni. Sprawdz HRV w biurze. Porownaj. Jesli HRV spada w biurze - cos jest nie tak z ta

przestrzenia.

Hormon stresu, ktory mowi prawde

Kortyzol to jak juz wiesz hormon stresu. Wydziela sie, kiedy mozg interpretuje sytuacje

jako zagrazajaca. Mozemy go mierzy¢ w kilku miejscach: slinie, krwi, wtosach (tutaj z kolei

odktada sie dtugoterminowy stres). W dzisiejszym Swiecie zreszta, sporo mowi sie o witas-

nie tym hormonie. Nie bez powodu, a dlaczego? Mysle, ze juz powoli zaczynasz rozumiec.
A teraz kilka faktow i badan naukowych - potgczmy kropki:

Meta-analiza Philippi et al. (2024) wykazata, ze podanie kortyzolu zmniejsza HRV.
Im wyzszy kortyzol, tym nizsza HRV. Im wyzszy stres, tym gorsza regulacja emocji.

Badanie Ulricha (1984) pokazato, Ze pacjenci z widokiem na drzewa mieli nizszy
kortyzol i krocej przebywali w szpitalu.

Dwa dodatkowe pomiary, ktére warto sledzi¢ to przede wszystkim cisnienie krwi oraz

temperatura. Otoz cisnienie krwi rosnie w stresie, zas spada kiedy jestesmy w stanie relak-

su - to mysle, ze taka dosyc¢ powszechna wiedza, ktora wrecz weszta w kanony powiedze-

nia: “skoczyto mi cisnienie”. Jednak badanie temperatury skory juz nie jest tak oczywistym,

a jednoczesnie jest bardzo ciekawe, poniewaz temperatura Twojej skory spada, gdy jestes

zestresowana (krew ucieka do miesni), a rosnie, gdy jestes spokojna. Te pomiary sg tatwe i
wbrew pozorom, tatwo dostepne rowniez w np. smartwatchach.
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Zobacz, co niewidoczne

Teraz przechodzimy do czegos$ wizualnego. Narzedzi, ktore pozwalajg zobaczy¢ to, czego
okiem nie widzisz. | zaczniemy od mnie osobiscie, bardzo fascynujacej - termowizji, czyli
innymi stowy, mapy cieplnej przestrzeni.

Zaczniemy od termowizji. Termowizja to technologia, ktéra widzi podczerwien, czyli inaczej
rzecz ujmujac, ciepto emitowane przez obiekty. Dlaczego to wazne w architekturze? Bo
temperatura wptywa na komfort cztowieka. Badanie Jin et al. (2023) opracowato cos
absolutnie fenomenalnego - termowizyjne renderowanie rzeczywistosci. Pozwala to na
symulacje termalnych wrazen w VR/AR. Oznacza to tyle, ze mozesz testowac przestrzen
wirtualnie i poczuc, jak bedzie ciepta lub zimna, zanim jg zbudujesz. Ja osobiscie uwazam
to za genialne rozwigzanie!

Sa rowniez heatmapy, ktore pokazujg Ci dane z eye-trackingu. Pokazuja, gdzie ludzie pa-

trzg najczesciej. Czerwone obszary oznaczaja duzo uwagi, zas niebieskie obszary to pr-

zestrzenie z matg uwaga ludzi. Sprobuje Ci to przyblizy¢ bardzie] na przyktadzie. Dajmy

na to, zaprojektowatas recepcje hotelu. Heatmapa pokazuje, ze goscie patrzg na... sufit.

Nie na recepcje. Dlaczego? Bo sufit ma dziwny wzor, ktory rozprasza. Bez heatmapy - nie
miatgbys o tym pojecia.

VR + AR, czyli testuj przed zbudowaniem
Przejdziemy teraz do ostatnie] technologii, o ktére] chce tutaj powiedziec - mianowicie
- wirtualnej rzeczywistosci potaczonej z tzw. rozszerzong rzeczywistoscia, czyli VR (Vir-

tual Reality) i AR (Augmented Reality). VR pozwala zanurzyc¢ sie w wirtualnej przestrzeni.
Mozesz chodzi¢ po budynku, ktory jeszcze nie istnieje. AR nakfada wirtualne obiekty na
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rzeczywisty swiat. Dzieki te] technologii, mozesz testowac przestrzen, ZANIM ja zbudu-

jesz. Dzieki potaczeniu tych technologii z narzedziami takimi jak EEG, mozemy mierzyc

reakcje mozgu zanim wydamy miliony i - co istotne - mozemy te przestrzen usprawnic. To
absolutnie zmienia przysztosc neuroarchitektury.

Al, sensory, rzeczywistos¢ mieszana

A teraz - przysztosc. Sztuczna inteligencja juz wkracza do neuroarchitektury. NeuroBOLT
(2024) to model sztucznej inteligencji, ktéra - uwaga - przewiduje sygnaty fMRI na pods-
tawie EEG. Co to oznacza? Mozesz nosic lekkie, przenosne EEG, a Al powie Ci, co by
pokazato ciezkie, drogie fMRI.
Kolejny przyktad: Al moze analizowac dane z tysiecy badan i znalez¢ wzorce, ktorych
cztowiek, by nie zauwazyt. Przyktad: “Ludzie z autyzmem reaguja inaczej na okreslone
czestotliwosci Swiatta - Al to wykryto, analizujgc 10,000 EEG”. Nam zajetoby to prawdo-
podobnie lata Swietlne. Ale to nie wszystko - teraz powstaja cate budynki, ktore majg wbu-
dowane sensory w swoje struktury i mierza na biezaco temperature, wilgotnosc, poziom
CO, czy hatas i staraja sie dostosowac przestrzen automatycznie. Budynki takie to tzw.
Sensory lol (Internet of Things). Dobrym przyktadem moze by¢ sytuacja, gdzie sensory
wykrywaja, ze w sali konferencyjnej rosnie CO, (co oznacza, ze ludzie sie meczg). System
automatycznie zwieksza wentylacje. Albo sensory wykrywaja, ze swiatto jest za jasne i
system je przyciemnia. To budynki, ktore sie ucza. | dostosowujg do uzytkownikow.

Kolejng przysztosciowa technologia jest tzw. Mobile Brain/Body Imaging (MoBlI). MoBI to
technologia, ktora pozwala mierzyc aktywnos¢ mozgu, gdy ludzie chodza po rzeczywisty-
ch przestrzeniach. Nie musisz leze¢ w skanerze. Mozesz chodzi¢ po biurze, szpitalu, domu
-z EEG na gtowie, a wszystkie dane sg zaczytywane i tak, jak juz wczesniej wspomniatam
- mozna wykorzystac konkretny silnik sztucznej inteligencji, aby przewidziec rowniez skany
fMRI. | to jest zdecydowana przysztosc neuroarchitektury. Badania w rzeczywistych wa-
runkach, gdzie mamy detale, ktére czasem ciezko odtworzyc. Energie przestrzeni. Nie
mowie - VR oraz AR to genialne narzedzia do minimalizowania takich podstawowych bfe-
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déw, jednakze rozwdj neuroarchitektury, by¢ moze w potaczeniu z fizyka kwantowa, moim PieC parametrow, ktore musisz zmierzyc
zdaniem, bedzie opierat sie wtasnie o rozwiazania typu MoBl.
Kiedy czytasz ten rozdziat, moze sie wydawac przyttaczajacy. fMRI, EEG, HRV, eye-tra-

cking, termowizja, VR, Al... Ale pamietaj: Nie musisz miec¢ wszystkich narzedzi, zeby zaczac. Swiatto

Mozesz zaczac od prostych pomiarow. Smartwatch z HRV - sprawdz, jak Twoje ciato rea-

guje na rozne przestrzenie. Mozesz to rowniez poleci¢ swoim klientom. Mozesz wdrozyc Kiedy wchodzisz do pomieszczenia, ktore chcesz badac, muszisz zmierzyC piec rzeczy.
takie zadanie wrecz do swojego formularza pytan - jak OBECNIE przestrzen rezonuje z To jest twoja neuroarchitektoniczna checklista. Zaczniemy od najbardziej podstawowego
dang jednostka. To bedzie piekna wyjsciowa do dalszego etapu projektowego. Zreszta - - czyli swiatta.

jezeli nie chcesz mierzyc stricte cztowieka - mozesz oprzec sie na badaniu stricte przestr-
zeni narzedziami ogolnodostepnymi, i do tego, wiasnie przejdziemy.

Luksomierz i spektrum

Co mierzymy:

Natezenie (lukséw) - ile $wiatta pada na powierzchnie

Lux to jednostka miary, ktora mowi ile Swiatta fizycznie pada na dang powierzchnie - im wiecej luksow, tym
wiecej fotondw trafia na twoje oko lub sciane. Naturalnym Swiattem stonecznym w srodku dnia mamy okoto
100 000 luksoéw (zaraz po wschodzie/zachodzie to ~10 000 lukséw), zwykte biurowe o$wietlenie to 300-
500 luksow, a lampka nocna to zaledwie 10-50 lukséw. W kontekscie neuroarchitektury to wazne, bo rézne
poziomy luksow aktywuja rézne receptory w oku, co bezposrednio wptywa na produkcje serotoniny, mela-
toniny i regulacje rytmu dobowego - stad mowi sie, ze 10 000 lukséw naturalnego Swiatta jest minimum do
prawidtowe] funkgji biologicznej, podczas gdy typowe biuro ze sztucznym swiattem daje nam tylko 300-500
lukséw.

Spektrum (temperatura barwowa w Kelvinach), czyli czy Swiatto jest ciepte czy zimne

Kelvin (K) to jednostka, ktora méwi, czy Swiatto jest “ciepte” (czerwonawe, dtugofalowe) czy “zimne” (nie-
bieskie, krétkofalowe) - naturalnym Swiattem stonecznym o wschodzie ma ~2000K (bardzo ciepte, poma-
ranczowe), w potudnie ~5500K (neutralne, biate), a fluorescencyjne lampy biurowe to 4000-6500K (zimne,
niebieskie). W neuroarchitekturze to kluczowe, bo mozg czyta temperature barwowa jak zegarek - wysoka
temperatura (6500K) signalizuje “dzien, badz czujny, produkuj serotonin”, podczas gdy niska (1800-2700K)
mowi “wieczor, relaksuj sie, produkuj melatonin”. Dlatego wtasnie uniwersalne rady: rano/w dzien Swiatto
5000-6500K (zimne, niebieskie), wieczorem od 18:00 przetaczysz na 2700K lub nizsze (ciepte, poma-
ranczowe), zeby nie zaburza¢ melatoniny.

Rozktad, czyli gdzie pada swiatto, a gdzie sg cienie

Kelvin (K) to jednostka, ktora méwi, czy Swiatto jest “ciepte” (czerwonawe, dtugofalowe) czy “zimne” (nie-
bieskie, krétkofalowe) - naturalnym $wiattem stonecznym o wschodzie ma ~2000K (bardzo ciepte, poma-
ranczowe), w potudnie ~5500K (neutralne, biate), a fluorescencyjne lampy biurowe to 4000-6500K (zimne,
niebieskie). W neuroarchitekturze to kluczowe, bo mézg czyta temperature barwowg jak zegarek - wysoka
temperatura (6500K) signalizuje “dzien, badz czujny, produkuj serotonin”, podczas gdy niska (1800-2700K)
mowi “‘wieczér, relaksuj sie, produkuj melatonin”. Dlatego witasnie uniwersalne rady: rano/w dzien Swiatto
5000-6500K (zimne, niebieskie), wieczorem od 18:00 przetaczysz na 2700K lub nizsze (ciepte, poma-
ranczowe), zeby nie zaburza¢ melatoniny.
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Dlaczego to jest wazne?

Otdz, czy pamietasz, ze serotonina produkuje sie, gdy swiatto daje intensywnos¢ powyzej
1000 lux. Oczywiscie to nie jest jedyna liczba. Takie podstawowe przedstawie Ci ponizej:

Wytyczne Swietlne

Rano
(6:00-8:00): Ideat 2000-5000 lux, 5000-6500K (zimne, energetyczne)

Dzien
(9:00-16:00): 500-1000 lux, 4000-5000K (neutralne)

Wieczér
(17:00-21:00): 200-500 lux, 3000-4000K (ciepte)

Noc
(21:00-6:00): < 50 lux, 1800-2700K (bardzo ciepte)

Jak mierzyc¢ swiatto?

Krok 1: Najpierw potrzebujesz luksomierza - urzadzenia, ktore mierzy ile swiatta pada na
dang powierzchnie. Sg aplikacje na telefon, ktore to robig (np. “Lux Light Meter”), ale jesli
chcesz precyzje, kupienie fizycznego luksomierza kosztuje 50-200 ztotych i jest warte
inwestycji.
Kiedy masz urzadzenie, przeprowadz pomiary w trzech kluczowych punktach swojego
pomieszczenia:

1. Blisko okna (jesli okno istnigje)
Postaw sie doktadnie przy oknie, w stoncu albo w petnym naturalnym swietle padajagcym
z zewnatrz. Zmierz. Zapisz wartosc. Zwykle bedzie to gdzies miedzy 5000-20 000 luksow
w zaleznosci od pory dnia i pogody.

Jesli wartosc jest niska (ponizej 3000 luksdw), to oznacza, ze okno jest zasto-
niete zaluzjami, jest pochmurny dzien albo okno jest bardzo mate. To juz
informacja - twoja przestrzen nie dostaje, ile powinna.
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2. Srodek pokoju
Teraz stan posrodku pokoju, z dala od okna, ale rowniez z dala od lamp. Zmierz. Ta war-
tos¢ bedzie znacznie nizsza - zwykle 500-2000 luksodw.

3. Najdalej od okna, czyli ztap kat pomieszczenia
Ostatnie miejsce to najdalszy kat od kazdego zrodta swiatta naturalnego. Tutaj wartosc
drastycznie spada - zwykle do 100-500 luksow.

Zapisz wszystkie trzy wartosci. Sg twojg mapa. To mowi ci, jak swiatto przemieszcza sie
przez twoja przestrzen i gdzie masz tzw. "‘martwe strefy” - miejsca, ktore sg niemal w
ciemnosci.

() BLISKO OKNA

1 (©) SRODEK POKOJU

P O NAJDALEJ OD OKNA

Krok 2: Teraz przechodzisz do drugiej warstwy - temperatury barwowej. To bardziej za-

awansowany pomiar, ale wazny. Jesli masz dostep do spektrometru (mniej powszechny

sprzet, ale niektore profesjonalne luksomierze go maja), zmierz bezposrednio. Ale jesli nie,
mozesz sprobowac zrobic¢ to w oparciu 0 obserwacje. Musisz zadac sobie te pytania:

Czy zrodto swiatta to naturalne stoneczne swiatto? - Jesli tak, to bedzie miato
spektrum okoto 5500K w potudnie, 3000-4000K rano/wieczorem
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Czy to fluorescencyjne oswietlenie biurowe? - Jesli tak, to oznacza, ze ma okoto od
4000-6500K | jest zimne, niebieskie, aktywizujgce owszem, ale trudne dla oczu

Czy to ciepte zarowki LEQ lub tradycyjne zarowki? Jesli tak, to zapewne bedq miaty
ok. 2/700K lub ponizej. Swiatto wtedy jest miekkie, pomaranczowe i relaksujgce.

Zapisz to. To druga czesc twoje] mapy. Oczywiscie zawsze mozesz przy tej czesci spraw-
dzi¢, jakie doktadnie zarowki zainstalowatas w poszczegodlnych lampach - to trzeci sposob.

Krok 3: Teraz usigdz, odstaw luksomierz i po prostu popatrz na swojg przestrzen. Gdzie
pada Swiatto? Gdzie sg ostre cienie? Gdzie przestrzen jest rozmyta? Ostre, czarne cienie
to zwykle oznacza punktowe oswietlenie lub ostre swiatto stoneczne bez rozproszenia.
| to niestety aktywuje system alarmowy mozgu. Z kolei miekkie, szare przejscia miedzy
Swiattem a cieniem - to dobry rozktad. Mozg sie czuje bezpiecznie. Jednolite, rownomier-
ne oswietlenie wszedzie brzmi dobrze, ale jest “nudne” dla moézgu. Brakuje kontrastu do
orientacji, dlatego warto tworzy¢ miekkie swiatto, ktore stopniowo zmienia sie z jasnych
obszarow w ciemniejsze - doktadnie jak w naturalnym swietle stonecznym, gdy promienie
przechodza przez liscie drzew.
Krok 4: Teraz tgczysz wszystkie trzy warstwy: natezenie, spektrum, rozktad i zadajesz sobie
pytania:

Czy masz naturalne swiatfo rano?

Jezeli masz: 10 000+ luksow, w spektrum 5000-6500K, miedzy /:00-10:00 - to idealne
warunki dla Twojego dobrostanu.
Jezeli masz: ok. 2000 luksow, to od razu moge Ci powiedziec, ze to za mato do aktywadji
prawidtowych funkcji Twojego mozgu.

Co sie dzieje w srodku dnia (12:00-14:00)?

Jezeli masz: Naturalne swiatto, wysoko (15 000+ luksow), spektrum ~5500K - to ponow-
nie jestes w idealnych warunkach.

Jezeli masz: Jesli jestes w biurze bez okna, masz ~400 luksow fluorescencyjnego Swiatta,

to to jest duzy problem dla Twojego dobrostanu i po przeczytaniu wczesniejszych rozd-
ziatow tej ksigzki juz wiesz, co to moze oznaczac dla Twojego ciata.
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Co sie dzieje wieczorem (18:00-22:00)?

Jezeli masz: schodzenie stopniowe z 5000K na 2/00K, a natezenie spada do 200-300
luksow, zanim pojdziesz spac - doskonale.

Jezeli masz: 6500K fluorescencyjnegi swiatta z ekranu monitora lub patrzysz na smartfon
(ktory emituje ~6000K), melatonina nie bedzie sie produkowac i mozesz mie¢ problemy z
zasnieciem oraz wybudzaniem sie w nocy.

Jaka jest jakosc spektrum?

Jezeli masz: Naturalne Swiatto stoneczne, ktore zawiera petne spektrum (wszystkie kolory)
- doskonale!

Jezeli masz: Zwykte fluorescencyjne lampy, ktore maja braki w spektrum, zwtaszcza w

czerwieni, co moze byc¢ kumulacyjnie stresujace, to niestety czas przyjrzec¢ sie swojemu

domowemu i biurowemu oswietleniu. W sekcji ¢wiczen, na koncu tej ksigzki odnajdziesz

doskonatg checkliste - liste kontrolna, ktora przeprowadzi Cie krok po kroku. Polecam Ci ja
sobie zeskanowac i korzystac, zaréwno u siebie, jak i u swoich klientow.
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Jakos¢ powietrza: niedoceniany “czwarty wymiar” przestrzeni

Mowilismy o Swietle, o hormonach, o strukturze przestrzeni. Ale sg rzeczy, ktorych nie

widzisz, ale ktore ciggle oddychasz. | ktore maja ogromny wptyw na to, czy two] mozg

funkcjonuje normalnie, czy ledwie sie trzyma. Mam na mysli powietrze. A konkretnie cz-
tery elementy, ktére w tym powietrzu sie znajduja lub w nim ich brakuje.

CQO, - niewidoczny sabotazysta twoje] produktywnosci

Zacznijmy od najbardziej dramatycznego faktu. Twoj mozg pracuje 3-4 razy gorzej, gdy
CO, w powietrzu przekracza 1000 ppm®. To nie jest opinia i nie jest to rowniez przeko-
nanie wellness. To jest fakt potwierdzony w setkach badan. Wyobraz sobie to tak: otwie-
rasz drzwi do pokoju, w ktorym kilka oséb siedzi bez otwartych okien przez 2-3 godziny.
Czujesz? Te ,zapachy” to uczucie ,ciezkosci” w powietrzu? To nie jest psychologiczne.
To jest CO,. Kazdy wdech, ktory bierzesz, oddajesz CO,. Czym wiecej ludzi w pokoju i
im mniejsza wentylacja, tym szybcie] CO, sie kumuluje. Naturalnym poziomem CO, na
zewnatrz jest okoto 400 ppm. W dobrze wentylowanym biurze to okoto 500-600 ppm.
Ale w typowym otwartym biurze bez dobrze zaprojektowane] wentylacji? 800-1200 ppm
to norma. A co sie wtedy dzieje w mozgu? Neurobiologicznie - CO, rozpuszcza sie w pty-
nie mozgowo-rdzeniowym i tworzy kwas weglowy, co zmienia pH mozgu. Ta zmiana pH
wptywa na funkcje neuronow, szczegolnie na obszary odpowiadajace za prefrontalng kore
mozgowa (PFC) - czyli na to miejsce, o ktorym juz rozmawialismy, a ktore przypomne, jest
kluczowe dla podejmowania decyzji i skupienia. Badania z laboratorium Joseph Allena na
Harvard University pokazaty cos przerazajacego:

CO, < 800 ppm: Poznanie w normie

CO, 945 ppm: Pogorszenie zdolnosci do skupienia (bad decision making)

CO, 1400 ppm: Pogorszenie poznania o 50% .

To oznacza, ze pracownik w biurze z CO, 1400 ppm pracuje jak osoba, ktora witasnie
wypita dwa drinki. Nieswiadomie | niestety bez poczucia, ze cos jest nie tak. | tutaj lezy
problem. Pracownik mysli: Jestem zmeczony. Nie potrafie sie skupi¢. Moze jestem leniwy
lub chory”. Menedzer mysli: “Praca sie spowalnia. Moze pracownicy nie sg zaangazowan”.
Nikt niestety nie mowi: “Hej! Moze jakos¢ powietrza w tym biurze jest fatalna, dlatego
mozg pracuje potowe wydajnosci’. | prawdopodobnie to jest doktadnie to, co sie dzieje.

1 Allen, J. G., MacNaughton, P., Satish, U., Santanam, S., Vallarino, J., & Spengler, J. D. (2016). Associations of Cognitive Function
Scores with Carbon Dioxide, Ventilation, and Volatile Organic Compound Exposures in Office Workers: A Controlled Exposure Study
of Green and Conventional Office Environments. Environmental Health Perspectives, 124(6), 805-812.
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Wilgotnosc powietrza - niby nic, a jednak

Teraz druga warstwa, czyli wilgotnosc¢ powietrza. Otoz idealna wilgotnosc to 30-50%. To
jest zakres, w ktérym: Sluzéwki (w nosie, gardte) moga prawidtowo funkcjonowad, rzeski
w drogach oddechowych mogg odpychac wirusy i bakterie, a komforty fizyczny jest
maksymalny. Co sie dzieje poza tym zakresem? Ponizej 30% wilgotnosci (co jest czeste w
klimatyzowanych biurach zimg) sluzowki wysychajg - nie moga juz bronic¢ sie przed wiru-
sami, a podatnosc na infekcje wzrasta, co moga sygnalizowac bolgce uszy, noc lub gardto.
Ponadto skdra sie wysusza, a to (wiem po sobie - u mnie skora zawsze idzie na tzw. “pie-
rwszy ogien”) nie tylko dyskomfort, ale tez zmiana w percepcji termicznej (czujesz jakby
byto Ci zimnigj).
/ kolei musimy tez powiedzie¢ sobie, co moze wydarzyc sie, jesli z kolei wilgotnos¢ w
pomieszczeniu wejdzie na poziom powyze] 50%: i zaczniemy od tego, ze niestety, sg to
warunki idealne dla plesn - czy tego chcesz, czy nie - grzyb ma warunki do wzrostu. Wil-
gotnosc na poziomie 60% I wiecej - szansa na pojawienie sie mikroskopijnych alergenow
jest nie - “prawdopodobna’, ale ogromna. Rezultat? Pracownicy kichaja, smarkaja, maja
zatkany nos - i pracuja z 30-40% wydajnoscia. Dlatego takim ideatem wilgotnosci w po-
mieszczeniu powinno byc¢ tak naprawde 40-45% i o to powinnismy zadbac. A jak mierzyc
wilgotnose¢? No wiasnie, przejdzmy do tego. Wystarczy tani higrometr cyfrowy (30-50
ztotych), ktory umieszczasz w trzech punktach: przy oknie, w centrum pokoju i w rogu
bez wentylacji. Czekasz 3-5 minut w kazdym miejscu, az urzadzenie sie ustabilizuje. Jesli
odczyt pokazuje ponizej 30%, powietrze jest zbyt suche - witacz zwilzacz. Jesli powyzej
55%, zwieksz wentylacje. Prosty test to tez obserwacja: suche powietrze czujesz bolem w
nosie, wilgotne - zapachem mufla i kondensacjg na oknach.

Temperatura powietrza - uf, jak gorgco!

Trzecia warstwa - temperatura powietrza. Idealna temperatura to 20-22°C (68-72°F).

Wiem, wiem to brzmi pedantycznie. Ale czemu dokfadnie ta temperatura? Otdz badania

wykazaty, ze temperatury ponizej 20°C to warunki, w ktorych mozg przetacza sie w “sur-

vival mode” - temperatura ciata spada, miesnie sie napinaja, system sympatyczny aktywuje

sie - po prostu jest za zimno. Ciato otrzymuje sygnat: musisz sie wpierw ogrzac, wiec dys-

trybuje krew do organow, mniej do mozgu. Przez co oczywiscie produktywnosc¢ spada i
znamy nawet konkretne liczby, a jest to o ok. 10-15%.

/ kolei, kiedy w pomieszczeniu panuje temperatura powyze] 22°C mozg zaczyna sie
‘wytaczad” poniewaz wysoka temperatura aktywuje system parasympatyczny (relaks).
Wydzielane jest wiecej serotoniny, mniej norepinefrin, wiec oczywiscie produktywnosc
rowniez spadnie - ale tym razem o ok. 8-12%

W 20-22°C - to jest zakres, w ktorym mozg pracuje optymalnie, nie walczqc z
termicznym dyskomfortem.
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Rzecz ciekawa: zroznicowanie preferencji temperaturowych miedzy ludzmi jest czesto
powodem konfliktow (“Nie otwieraj tego okna, prosze, bo zamarzne!”). To dlatego rozwig-
zaniem nie jest jeden globalny termostat, ale indywidualna kontrola temperatury lub stre-
fy z roznymi temperaturami - powiemy sobie o tym w rozdziale o projektowaniu.
Jesli chodzi o pomiary - tutaj nie musze ttumaczyc, jak to dziata - jestem pewna, ze kazdy
z nas posiada w domu termometr.

VOCs, czyli trupy w powietrzu

Czwarta warstwa jakosci powietrza jest najniebezpieczniejsza, bo jej sie nie widzi i nie
czujesz od razu. To VOCs - volatile organic compounds - lotne zwigzki organiczne, ktore
wyparowuja z materiatow, z ktorych zbudowana jest twoja przestrzen.

Szkodliwe zwiazki lotne

Formaldehyd

z drewnianych mebli, ptyt widrowych, materiatow konstrukcyjnych

Benzen

z farb, lakierow

Toluol

7 lakieréw, rozpuszczalnikow

Ksylen

z drewna i materiatow syntetycznych

| oto problem: wszystkie sg neurotoksyczne. Wszystkie przenikajg bariere krew-mozg,

czyli przegrode, ktorg przecina tylko to, co rzeczywiscie potrzebne mozgowi. A VOCs?

Mozg je wpuszcza, jakby byty wrogami w przebraniu. | tutaj ponownie, mam dla Ciebie

badania na pracownikach biurowych, ktore pokazujg cos przerazajacego na temat faktow,

jakie wyniki przedstawiaja pracownicy, ktorzy przebywajg w pomieszczeniach, ktore takie
szkodliwe zwigzki, zawieraja:

Pamiec spada do 20%
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Szybkosc | doktadnosc poznawcze pogorsza sie

Chroniczne migreny

Wyzszy stres

To jest kumulacyjny efekt przebywania w “zatrutym” pomieszczeniu - niewidoczna, ale

ciggta neurotoksycznosc. Wiesz, jak to pachnie? Gdy kupujesz nowe meble, nowg karpe-

te, edy maluja ci sciane w biurze? Ten zapach - intensywny, czasami przyjemny, czasami

drazniagcy - to wtasnie VOCs uciekajgce z materiatow. | przez kilka tygodni, moze miesiecy,
oddychasz tymi gazami. To jest ten zapach, ktorym “zyjemy”.

Nowoczesne biura i zarabiajace firmy inwestuja w materiaty z certyfikatem “low VOC” lub
‘zero VOC” - jest to drozsze, ale dtugoterminowo chroni zdrowotnosc pracownikow. A
tansze rozwigzania? Petne klasycznych materiatow, petne VOCs.

No dobrze, to teraz warto bytoby wiedziec, Jak to mierzy¢? A zatem, abys mogta zmierzyc
parametry dotyczace lotnych zwigzkdw organicznych w pomieszczeniu, potrzebujesz tzw.
multimetru powietrza - urzadzenia, ktore mierzy jednoczesnie CO,, wilgotnosc, tempe-
rature i (w bardziej zaawansowanych modelach) VOCs. Sg dostepne za kilkaset ztotych.
Kiedy masz urzadzenie, przeprowadzasz pomiary w trzech kluczowych punktach pokoju -
doktadnie jak wczesniej z CO, | wilgotnoscia:

1. Blisko okna - “czysty punkt odniesienia”: Postan sie przy otwartym oknie. Zmierz przez

5-10 minut, az wartosci sie ustabilizuja. Tutaj bedg wyniki, ktore powinnas osiggnac w
catym pomieszczeniu:

Wartosci optymalne dla wnetrza.

CO,

400-500 ppm (naturalne, zewnetrzne)

Wilgotnos¢
30-50% (zalezy od pogody)

Temperatura

zalezy od pory roku

VOCs

niskie (ponizej)
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To two] benchmark - punkt idealny, do ktorego powininnas dazy¢ wszedzie w pomies-
zczeniu.

2. Srodek pokoju: Zmierz przez 10 minut. Tutaj wartoéci beda z pewnoécia wyzsze - by
moze CO, bedzie na poziomie 600-1000 ppm (zalezy od wentylacji), wilgotnos¢: 35-
55%, zas temperatura: 19-23°C. VOCs: mogg by¢ podwyzszone, szczegolnie jesli meble
53 nowe.
3. Rog bez wentylacji, czyli najgorszy punkt: niech to bedzie najdalej od okna, bez
mozliwosci cyrkulacji powietrza. Zmierz przez 10 minut. Tutaj wartosci drastycznie moga
sie pogorszy¢, co oznacza, ze wskaznik CO, moze mie¢ 1000-1500 ppm (lub wyzejl),
wilgotnos¢ moze byc¢ znacznie inna ze wzgledu na brak cyrkulacji, a temperatura moze
wskazowac na nizsza (jednakze ten parametr mocno zalezy od kilku czynnikéw). VOCs:
moga byc¢ przesycone, szczegolnie w nowo urzadzonych pomieszczeniach.

Tak niestety wygladaja fakty. A teraz zapraszam Cie do Twojego pomieszczenia lub cho-

ciazby zamowienia takiego miernika, aby moc zweryfikowac sytuacje swojg lub moc uswia-

domic klienta, co jest do usprawnienia w aspekcie neuroarchitektury w jego przestrzeni.

A ja tymczasem zapraszam Cie do kolejnego elementu - jednego z moich ulubionych,
czyli...
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Hatas i ptaszczyzny

Hatas powyzej 55 dB aktywuje amygdale i utrzymuje chroniczne podwyzszenie kortyzolu
przez caty dzien, ale problem nie ogranicza sie do samej gtosnosci - kluczowe znacze-
nie ma takze czas pogtosu, o ktorym juz wspominatam, czyli jak dtugo dzwiek pozostaje
W pomieszczeniu. Pomieszczenia z ostrymi Scianami i bez materiatow pochtaniajacych
dzwiek generuja chaos sensoryczny poprzez odbicia i amplifikacje kazdego kroku i stowa,
podczas gdy przestrzenie z materiatami absorbujgcymi pozwalaja dzwiekowi umierac
szybko, tworzac akustyczng cisze i spokdj. Zauwaz, jak wyglada chociazby przestrzen bez
mebli - mamy tam czesto echo, nie czujemy sie super przyjemnie. To wifasnie miedzy in-
nymi ten element.
Projektowanie akustyczne wymaga zatem pomiaru zarowno poziomu dzwieku (< 45 dB
idealnie) jak i czasu pogtosu (RT60 < 0,5 sekundy), aby zapobiec chronicznej amygdalowej
aktywacji i utrzymac zdolnos¢ do skupienia, regulacji emocjonalnej i ogdlnego dobrostanu
ciata i umystu.
No dobrze. To teraz, jak mierzyc¢ taki “hatas”. Otéz miernik poziomu dzwieku (Sound Le-
vel Meter, SLM) to urzadzenie pomiarowe, ktore mierzy natezenie fal dzwiekowych w
otoczeniu i wyraza je w decybelach (dB) - skali logarytmicznej opisujacej gtosnosce. Dziata
poprzez zbieranie dzwieku za pomocg mikrofonu, przesytanie sygnatu do wzmacniacza
elektronicznego, przetwarzanie go poprzez filtry (ktore imitujg wrazliwosc ludzkiego ucha)
I wyswietlanie wyniku na wyswietlaczu cyfrowym w rzeczywistym czasie.
Jakie mamy typy miernikow?

Mierniki akustyczne

Mierniki punktowe (handheld)

trzymasz je w rece, wymieszasz w miejscu, gdzie chcesz zmierzy¢; niedrogie i tatwo dostepne

Aplikacje mobilne
aplikacje na telefon (np. “Sound Meter”, “Decibel X"); mniej doktadne niz sprzet dedykowany (btad +3-5 dB),
ale wystarczajace do orientacyjnych pomiarow
Mierniki profesjonalne

zaawansowane urzadzenia uzywane przez akustykow i inzynierow; doktadne (+1-2 dB), drozsze

Jak z kolei wyglada skala decybelowa? Zacznijmy od 30 dB: tutaj przyktadem moze byc

szept. 40-45 dB - to jest juz cicho pracujace biuro i jest to jak najbardziej komfortowe

dla naszego ucha. Taka granicg tego komfortu jest 50-55 dB: poziom gtosnosci normalnej

rozmowy. Powyze] 60 a nawet /0 dB - to juz jest poziom ruchu ulicznego, ktory zaczyna

uruchamiac¢ naszg amygdale zas 80+ dB - tutaj mamy do czynienia z odruchem ochron-
nym i niestety z ryzykiem dtugotrwatego uszkodzenia stuchu.
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Czas pogtosu (RT60)

Ciekawym jest sposob mierzenia czasu pogtosu (jak dtugo dZzwiek pozostaje w pomies-
zczeniu) - o musisz zrobic:

Klasnqgc gtosno w dtonie

Wihqczy¢ miernik dzwieku (lub aplikacje)

Zmierzyc, jak dtugo trwa spadek gtosnosci z 100 dB do 60 dB.

| uwaga. Jesli twoj wynik bedzie ponizej 0,5 sekundy oznacza to dobre absorbowanie
dzwieku, zas powyzej 1 sekundy oznacza zbyt wiele echa i nalezy zaopiekowac sie ta
przestrzenig pod wzgledem akustycznym. Oczywiscie - ja osobiscie zawsze zachecam
do tego, aby zaprosi¢c do wspofpracy profesjonalnego aukustyka - jako audiofilka wiem
doskonale, jak wazny jest dzwiek w pomieszczeniu, a przede wszystkim - cisza.

Parametry akustyczne

Hatas > 55 dB
aktywuje amygdale i kortyzol
RT60 < 0,5 sekundy

wptywa na percepcje chaosu sensorycznego

Temperatura powierzchni

Zimne sSciany (szczegdlnie przy oknie) i zimna podtoga aktywujg amygdale poprzez nieswia-
doma percepcje zagrozenia termicznego. Tak - to mozliwe! Dlatego izolacja termiczna jest
kluczowa - roznica temperatury miedzy sciang przy oknie a resztg powinna by¢ < 3°C, a
podfoga powinna utrzymywac sie na 20-22°C, aby mozg nie interpretowat srodowiska
jako zagrozenia. Pomiary temperatury powierzchni - pirometrem. Czym jest zatem piro-
metr? Pirometr to urzadzenie pomiarowe, ktore mierzy temperature powierzchni obiek-
tow bez fizycznego kontaktu - poprzez detektowanie promieniowania podczerwonego
(termicznego) emitowanego przez kazdy ciepty przedmiot. Dziata na zasadzie, ze wszys-
tkie obiekty powyzej zera absolutnego emituja promieniowanie termiczne, ktére pirometr
zbiera za pomoca soczewki, skupia na detektorze termicznym (czujnik pyroelektryczny),
I przelicza na temperature w stopniach Celsjusza lub Fahrenheita, wyswietlajac ja na

wyswietlaczu cyfrowym.
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Jak dokonywac pomiarow?

Wymierzasz Sciane przy oknie, sciane bez okna, podtoge przy oknie, podtoge bez okna - i

porownujesz roznice temperatur, aby oceni¢ jakosc izolacji termicznej i rownomiernosc
komfortu w pomieszczeniu.

Rodzaje pirometrow

Pirometry punktowe (spot)

mierza temperature jednego punktu, gdzie celuje sie laserowy wskaznik; doktadne i szybkie, idealne do po-
miaru $cian, podtogi, sufitu

Pirometry kamerowe (termowizja)

pokazuja mape termiczna catej powierzchni, gdzie kolory reprezentuja rozne temperatury; bardziej zaawan-
sowane i drogie, przydatne do wizualizacji nierdwnosci termicznych

Roznice temperatur

< 3°C
Izolacja dziata
> 5°C

Problem z izolacja i nierdwny komfort termiczny

Przeanalizowalismy sobie poszczegdlne elementy i teraz masz juz narzedzia. Ale mam dla
Ciebie cos jeszcze - w zeszycie ¢wiczen odnajdziesz - matryce audytu - skopiuj sobie te
strone i korzystaj, kiedy realizujesz projektu u klienta. I na koniec chce Ci powiedzie¢ cos
bardzo waznego. Nie musisz by¢ geniuszem.
Nie musisz miec¢ drogiego sprzetu.

Mozesz zainwetsowac w zwykty miernik luksow, termometr bez kontaktu, aplikacje mier-
nika dzwieku. Zmierz napierw swojg przestrzen. Zapisz wyniki. Przeanalizuj.

| wtedy - bedziesz wiedziec, co trzeba zmienic.

To jest poczqtek swiadomej architektury.
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Architektura to trzeci nauczyciel - po rodzicach i

rowiesnikach.
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Rozterki i pytania

Kiedy juz wiesz, jaki realny wptyw ma architektura na mozg - pojawia sie pytanie, ktore nie
daje Ci spokoju. Jak to zastosowac w praktyce? Jak to teraz wszystko po prostu, zwycza-
jnie: OGARNAC? Bo teoria jest piekna. Wiesz, ze naturalne $wiatto zwieksza serotonine.
Wiesz, ze ostre katy aktywujg amygdale. Wiesz, ze wysokie sufity wspierajg abstrakcyjne
myslenie. Jestes juz rowniez swiadoma wptywu materiatéw, Swiatta (naturalnego i sz-
tucznego). Wiesz, ze we wnetrzu trzeba stworzy¢ nic innego, jak doskonate warunki do
zycia. Ale w rzeczywistosci - w ktorej klienci zgtaszajg sie z wypiekami na twarzy i ekscy-
tacja, bo wtasnie odebrali swoje mate M, a Tobie wystarczy jeden rzut okiem, by wiedziec,
ze jest tam sporo problemow i niezgdd z neuroarchitektura - mozesz czu¢ nic innego,
jak zagubienie. Ktorg drogg podazac? Gdzie konczy sie zdrowy rozsadek a juz zaczyna
fiksacja? To tutaj wtasnie pojawia sie cos, co ja nazywam metoda. Metodg projektowania.
Stworzytam wtasng - bazujac na kilkunastu latach praktyki, rozmoéw, rozterek tych samych,
ktore wibruja dzis w Tobie. Stworzytam metoda, ktorg nazwatam Arche Neuve. Ta publika-
Cja co prawda nie jest o te] metodzie, ale chce Ci z niej przyblizy¢ kilka waznych aspektow.
Przede wszystkim definicje. Zaczniemy od stowa “arche”. Stowo arche pochodzi z jezyka
greckiego. Jego zrodtem jest starozytne greckie stowo apyr) (wymawiane arkhé), ktore
etymologicznie wywodzi sie od czasownika dpxw (arkho) oznaczajacego ,rozpoczynac”
lub ,byc pierwszym w kolejnosci”. Co ciekawe, w filozofii przedsokratejskiej: pierwsza za-
sada istnienia rzeczy. Przejdzmy teraz do stowa drugiego - neuve. Stowo neuve jest fran-
cuskie i stanowi zenska forme przymiotnika neuf oznaczajagcego ,nowy’. Definicja Arche
Neuve, to nic innego, jak Poczatek Nowego.
Ta metoda to perspektywa. Poniekad - nowa perspektywa, bo wiele mowi o wolnos-
ci, rezonansie miedzy uczestnikami, o projektowaniu, jako o procesie transformacyjnym.
Perspektywa bycia przewodnikiem, towarzyszem, ale jednoczesnie i obserwatorem. Ob-
serwatorem wyborow klienta. Bo my nie terapeutyzujemy klientow - o czym czesto zapo-
minamy. My terapeutyzujemy WNETRZA. A to kluczowa roznica. Mozemy dostarczyc
klientowi SWIADOMOSC], ale to on musi dokonac wyboru. Podam Ci taki przyktad. lle z
nas wie, ze cukier jest szkodliwy, a jednak czesto tamie sie na te “jedng tabliczke czekola-
dy”? Tak samo rowniez wiesz, ze plastik jest szkoldiwy, a jednak kupitas ostatnio sukienke z
domieszka poliestru. No wtasnie. O tym to jest. My rowniez wybieramy. Dlatego chce dac
Ci dzisiaj cos, co zdejmie z Ciebie ciezar odpowiedzialnosci decyzji za innych - chce dac Ci
wolnosc. Badz przewodnikiem - najlepszym, jakim potrafisz. Badz towarzyszem, coachem
wnetrza, nauczycielem. Ale jak dobry rodzic - pozwol wybrac. Wiele razy spotkatam sie
z przypadkami, gdzie klienta nie byto faktycznie sta¢ na drogg, drewniang podfoge. Po
prostu. Ale pragnat zyc¢ lepiej i te fundusze przeznaczyt na mnie - na projektanta, bo czut
podprogowo, ze potrzebuje wsparcia. Intuicja go poprowadzita - zainwestowat madrze.
| uwaga. By¢ moze nie byto go sta¢ na drewniang podtoge, by¢ moze ostatecznie zreali-
zowat gres badz mikrocement - ale dzieki rownowadze we wnetrzu, swiadomej weryfikacji
- udato sie mimo wszystko uzyskac¢ harmonie we wnetrzu i co za tym idzie - dobrostan
cztowieka. Czy byto to wnetrze w 100% neuroarchitektoniczne? Nie. Ale byto to wnetrze
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CZYJES. Kto$ dokonat takiej, a nie innej decyzji, w petni $wiadomie.
Inny przyktad. Matzenstwo z synem. Mimo $Swiadomosci, gtebokiej swiadomosci, decydu-
ja sie na panele winylowe. Moje wewnetrzne ja: KRZYCZY. Czy rzucam sie na podtoge
jak Rejtan? Nie. Daje tym klientom wybrac. Zadecydowac. Dlaczego? Bo by¢ moze, peten
obraz tego wnetrza, bedzie dla nich miliard razy bardziej wspierajacy - by¢ moze dzieki
temu, klientka codziennie wizualizuje sobie, ze mieszka w apartamencie, az w koncu -
dzieki takiej, a nie innej stylistyce tego wnetrza - wejdzie w odpowiedniag wibracje i zama-
nifestuje swoje marzenie. A ja, majac Swiadomosc jej niezbyt trafnego wyboru, postaram
sie dobrac¢ pozostate materiaty i elementy tak, aby chociaz troche zrekompensowaty ten
element wyposazenia. Czy moj krzyk ustat? Nie - ja bym sobie tego nigdy nie zrobita. Ale
ja rowniez nie jem codziennie od 14.00 stosujgc post przerywany i nie pije alkoholu, bo
wiem, ze to czysta trucizna. Czy to oznacza, ze nie chodze na kolacje towarzyskie lub we-
sela i nie bawie sie z innymi? Zdecydowanie nie. Po prostu rozumiem, ze kazdy 7z nas ma
wolnosc¢ wyboru i decyzji. A mojg jedynie powinnoscia, jako neuroarchitekta, neuropro-
jektanta jest dostarczy¢ maksymalng wiedze i Swiadomosc Inwestorowi, zanim podejmie
decyzje. Przenosze te odpowiedzialnos¢ na niego, bo to ostatecznie ON czy ONI, beda w
tym wnetrzu codziennie sie budzic i egzystowac.
Do tego przemyslenia, dorzuce Ci jeszcze jeden, bardzo wazny aspekt. Otoz, gdy zagte-
bisz sie w to, dlaczego wiekszos¢ z nas (mam na mysli w ujeciu psychologicznym), marzy o
zawodzie architekta wnetrz - odkryjesz prawde, ktora kiedys okrutnie mnie uderzyta: my
marzymy zostac architektem wnetrz, poniewaz podswiadomie pragniemy naprawi¢ nasz
wiasny dom rodzinny. Tak, dobrze przeczytatas. W wiekszosci przypadkow, za kazdym ra-
zem, gdy pracujemy nad wnetrzem kogos$ innego, probujemy uzdrowi¢ nasza rane. Nasza
matg dziewczynke. Dlatego, jesli nalezysz do grona tych projektantow, ktorzy mimo tego,
ze pracuja non stop i nawet odbieraja telefony od klientéw “Swiatek, pigtek czy niedziela”
bez sowitego za to wynagrodzenia - liczac, ze “to wtasnie ten projekt uczyni mnie stawng’,
ciagle nie osiggnetas sukcesu.

Ale pociesze Cie w tym miejscu - jezeli to wtasnie Ty, nosisz w sobie te rane, to gdy tylko
ja przepracujesz, uzdrowisz, uwolnisz - Twoja kariera poszybuje w gore i nawet nie zorien-
tujesz sie kiedy. Tak to po prostu dziata. Ale trzeba sie odwazyc¢ “tam” zajrzec.
Bogatsze o te wiedze, wrocmy do tematu etyki neuroprojektanta. Powiedziatam Ci juz o
tym, gdzie i na kim spoczywa odpowiedzialnos¢ w przestrzeni projektow prywatnych. Po-
rozmawiajmy teraz o przestrzeni projektow publicznych, bo tutaj moim zdaniem, sprawa
wyglada zupetnie inaczej.

Projektowanie wnetrz publicznych to nie akademicka debata. To jest decyzja, ktora
wptywa na tysigce ludzi na co dzien. | kazdy projektant, kazdy architekt, kazdy inwestor
- ma wybor. To juz wiemy. To, ze neuroarchitektura powinna byc¢ zawsze projektowana
dla zdrowia i wspierania dobrostanu uzytkownika, nie dla zysku inwestora - tez jest dla
nas oczywiste. A jesli jest projektowana dla zysku - to powinno by¢ jawne. Niestety nie
zawsze tak jest i tutaj powinnysmy, jesli potrzeba “wyjac nasze tarcze”.

W wielu biurach, szpitalach, supermarketach - architektura jest projektowana do kontroli,
a nie do wsparcia. Open space w biurze to rzekoma “otwartosc”, ale naprawde to panopti-
kon XXI wieku - wszyscy obserwowani, wszyscy zestresowani, wszyscy bardziej postuszni.
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Dlatego jako projektant, musisz sobie zadac¢ pytanie: “Dla kogo projektuje - dla cztowieka
czy dla wtadzy?”
Supermarket, ktory projektuje sie z mysla o maksymalizacji nieswiadomych impulsow
zakupowych - poprzez okreslone kolory, zapachy, geometrie - to jest manipulacja. Pac-
jent w szpitalu, ktory wchodzi do spokojnej, jasnej, zielonej przestrzeni projektowanej dla
jego zdrowienia - to jest wsparcie.

Jaka jest roznica?
Intencja. Transparentnosc. Czyj interes.

To jest trudna sprawa i mozna wytyczyc takie przekonanie: nie zawsze mozesz miec ideaf,
bo takie sg realia - przez wiekszosc¢ czasu NIE bedziesz miat budzetu na idealne rozwig-
zanie. Klient moze powiedzie¢: “Mam biuro 500 m? bez okien. Budzet 50 000 zt. Pracuje
tam 30 oséb. Co robisz?” Nie mozesz powiedzie¢: “Przepraszam, ale bez okien nie da sie”.
Bo pracownicy tam beda pracowac tak czy inaczej. Co robisz? Robimy, co sie da. Przede
wszystkim na poczatek: USWIADAMIAMY. Przeciez mozemy pokaza¢ - dane, badania,
FAKTY. Ze jesli nie zrobi tego biura, ‘jak trzeba”, to pracownicy nie beda wydajni. A co za
tym idzie - jego firma sie nie rozwinie. Uwierz mi, ze jezeli potrafimy umiejetnie zarzadzac
argumentami - ludzie zaczynaja nas stuchac. Dlatego korzystaj z argumentow, z danych, z
faktow. Ludzi, a zwtaszcza tych, ktorych celem jest biznes - trzeba edukowac.

Hierarchia interwencji (od najwazniejszej do najmniegj)

Swiatto

NAJWAZNIEJSZE. Jesli brak naturalnego, inwestuj w lampy SAD (10 000 lux) z petnym spektrum. To nie jest
drogi koszt w stosunku do wptywu i efektéw.

Akustyka

Hatas to zabojca produktywnosci. Panele akustyczne, dywany, nawet zawieszki moga zmienic gre.

Kolor i materiaty

Ciepte kolory, naturalne materiaty (drewno, len, wetna). Tansze niz myslisz, a bardzo duzy wptyw.

Ruch i ré6Zznorodnos¢

Schody zamiast wind, rozne strefy, mozliwos¢ zmiany miejsca. Uwaga - darmowe!

Zelen

Nawet jedna roslina zmienia nastréj. Darmowe, jesli ktos sie nig zajmie.
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Przestrzenie publiczne, czyli kiedy architektura jest lekarstwem
Tutaj rozpoczniemy nasze dywagacje od szpitalnych aranzacji, poniewaz jest to najbard-
zie] moim osobistym zdaniem nefralgiczny temat. To jest miejsce, gdzie neuroarchitektura
ma najwiekszy wptyw. Zaczniemy od takie] sytuacji - przykfadowe]. Jestes ze mng? No to
lecimy. Pacjent w szpitalu jest w stanie stresu. Kortyzol na maksimum. Amygdala pracuje
na petnych obrotach. System odpornosciowy? Obnizony. Kazdy stres = powolniejsze go-
jenie. | tutaj pojawia sie cos praktycznego: Dr Diana Anderson z Boston University argu-
mentuje, ze architektura szpitala powinna byc¢ traktowana jako interwencja medyczna - z
taka sama waga, co leki i zabiegi. Juz wiesz, z wczesniejszych rozdziatow, ze wiele badan o
tym mowi - ale dorzuce jeszcze jedno. Pokoje jednoosobowe (zamiast sal wieloosobowy-
ch) skracajg czas pobytu o 8,5-18%. Pacjenci w pokojach z kontrolowanym oswietleniem
(z takim, ktére wspotgra z rytmem okotodobowym) uzyskuijg lepsza jakos$c snu i szybciegj
sie godza. Wow, prawda? To teraz troszeczke praktyki i skrotow - abys mogta zawsze wro-
ci¢ do tego miejsca i tych wytycznych:

Wazne elementy neuroarchitektury w szpitalu

Naturalne swiatto
okna w kazdym pokoju, jesli to mozliwe. Jesli nie - koniecznie lampy programowane zgodnie z circadian ligh
ting (Swiatto zmieniajace sie z porg dnia).
Widok na nature
A jesli okno jest na ulice - dodaj zielong przestone - nawet kwiaty doniczkowe. Psychologiczny efekt zieleni
redukcji kortyzolu o0 25%.
Kontrola prywatnosci

zastony, drzwi, mozliwos$¢ zamkniecia sie. Poczucie kontroli = nizszy stres.

Materiaty naturalne

Zdecydowanie wybieraj drewno zamiast metalu, naturalne tkaniny zamiast plastiku.

Akustyka

Cichy korytarz, nie stukanie obcaséw. Hatas = stres = powolniejsze gojenie.

Kolor

Ciepte, spokojne kolory (bez, jasny zielony, jasny niebieski). NIE biate $ciany!

Rozwiniemy sobie tez temat wspomnianego wczesniej juz szpitala Khoo Teck Puat Hos-
pital w Singapurze - to jeden z najbardziej biofilicznych szpitali w Azji, gdzie zadbano o
integracje z natura: zielone dachy, ogrody, naturalne materiaty. Te elementy zmniejszytay

postrzeganie bolu 0 20-30% i przyspieszyty powrot do zdrowia.
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Ok, szpitale - mamy to. To teraz przejdzmy do szkot. Otoz sala szkolna to nie jest biuro i
o tym musimy sobie powiedzie¢ na wstepi. Tu mozg dziata inaczej. Dzieciaki potrzebuja
przede wszystkim stymulacji, ale NIE przeciazenia. Zmiany scenerii, ale w formie kontro-
lowanej, logicznej réznorodnosci. Potrzebuja tez przestrzeni spokoju i ukojenia. Dobrze,
jakby rowniez byta przestrzen do ruchu. Te wszystki elementy sg kluczowe, aby zapewnic
rownomierny rozwoj dzieci. | tutaj ciekawy case. Badanie Petera Barretta (2015) wyka-
zato, ze lepiej zaprojektowana klasa koreluje z wyzszymi osiggnieciami akademickimi w
czytaniu, pisaniu i matematyce. Konkrety, jakie uzyskat podczas tego badania to przede
wszystkim podniesienie wynikéw akademickich az o 15%, dzieki wprowadzeniu wiecej
naturalnego Swiatta do klas. Kolejny aspekt - akustyka to wzrost o 13% jesli chodzi o
koncentracje uczniow, a najbardziej zaskakujgcym jest wyrdwnanie temperatury, ktore
poprawito wyniki egzaminow o 10%. Okazato sie rowniez, ze dzieki wyregulowaniu po-
ziomu wilgotnosci, zmniejszyta sie liczba chorujacych uczniow.
| uwaga: W szkotach, ktore wdrozyty neuroarchitekture - konflikty miedzy uczniami zmnie-
jszyty sie 0 az 13-30%, a absencja nauczycieli spadta.

Wazne elementy neuroarchitektury w szkole

Naturalne $wiatto
Okna powinny by¢ skierowane na pétnoc (do nauki potrzebne jest spokojne $wiatto bez btyskéw). Do tego
nie nad tablica, ale rozproszone.
Akustyka
Sufity absorpcyjne, dywany, zawieszki dZzwiekowe. Nauczyciel, ktéry uczy w ciszy to nauczyciel mniej
zmeczony, spokojniejszy i szczesliwszy, a co za tym idzie - efektywnigjszy.
Kolory

Jasnozielony, jasny niebieski (wspierajg koncentracje). NIE zétty wszedzie (pobudzajacy).

Ruch

Powinna by¢ przerwa dedykowana na spacer, a uczniowie powinni mie¢ mozliwos¢ zmiana pozycji co 20
minut (neurobiologia naprawde tego wymaga).

Przyroda

Rosliny, widok na zielen (redukcja stresu dla nauczycieli i ucznidw).

Elastycznos¢

Mozliwo$¢ zmiany aranzacji klasy (nie wszystko przymocowane do podtogi).

Open space i jego ciemna strona - tak, kazdy zna ten obraz: wielkie, otwarte biuro, 50
0sOb przy biurkach, wszyscy stysza wszystko, chaos, harmider, zmeczenie. “To bedzie ws-
paniate!” — mowi inwestor, ktéry patrzy z poziomu - “ilez udato mi sie osiggnac tyle osob!
Swietnie, ze beda w jednym miejscu. Wspdtpraca, otwartos¢, innowacyjnoécé! Robmy tak
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dalej!” A jak wyglada rzeczywisto$c¢ oparta o badania? Chaos sensoryczny. Hatas, brak

prywatnosci, ciggte zagrozenie bycia obserwowanym. Kortyzol na maksimum. HRV na mi-

nimum. Badanie Jahncke et al. (2011) dostarczyto nam doskonatych danych w tym zakre-

sie. Otoz przy przewlektym hatasie w biurze na poziomie 65-/5 dB, zbadali uczestnikom

badania kortyzol. Oto, co odkryli: kortyzol poranny byt na poziomie 18 ng/ml (normalnie
12-15), zas wieczorem: 12 ng/ml (normalnie 4-6)

Whiosek: Kortyzol NIGDY nie spada. Caty dzien w stanie stresu.

Wazne elementy neuroarchitektury w open space

Wyznacz strefy

Jest to absolutna koniecznosc. Strefy, jakie powinny sie znalez¢ to:
strefa skupienia: gdzie jest cicho, spokojnie, bez wizualnych distrakcji
strefa kolaboracji: otwarta, z mozliwoscia spotkan
strefa relaksu: cozy corners, miekkie meble, rosliny

Akustyka

To jest KLUCZOWE:
Sufity absorpeyjne (80% skutecznosci)
Dywany (czy wy wiesz, ze dywan zmniejsza hatas o 30%7?)
Panele akustyczne miedzy biurkami
Doniczki (zielen réwniez absorbuje dzwiek)

Fizyczne separacje
Swietne sa wysokie regaty, scianki. Ludzie potrzebuja poczucia, ze istnieje granica miedzy nimi a reszta $wiata.
Dobrze jest rowniez zapewnic im ich wtasne szafeczki - moga to by¢ nawet niewielkie kontenerki.
Kontrola prywatnosci
“phone booths” lub “focus pods” - mate, ciche pomieszczenia do pracy wymagajacej koncentracji. To nie jest
luksus, to jest must have.
Naturalne swiatto

Maksymalnie wykorzystaj okna.

Ruch i r6Zznorodnos¢

Dobrze by byto, aby byta mozliwos¢ zmiany pozyciji.

Ciekawym przypadkiem sa co-worki. Otoz co-work to zupetnie inny swiat. Ludzie nie

maja “‘swojego” miejsca. Kazdego dnia inny stot, inny widok. Tu pojawia sie maty problem:

Mianowicie brak stabilnosci to... ponownie, wzrost kortyzolu. Ale co-worki maja tez zale-
ty: Roznorodnosc¢ oznacza zwiekszona dopamina i kreatywnosc.
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Co-work, ktéry wspiera zamiast stresowac

Strefy “swojego kata”

Nawet jesli stof sie zmienia, locker czy potka sa “moje” - dzieki temu mamy zapewnione poczucie posiadania
kawatka “wtasnej” przestrzeni.

Jasne kodowanie wizualne

Rézne kolory dla roznych stref (praca, kolaboracja, relaks). Mozg szybko orientuje sie, gdzie jest.

Elastycznos¢

Mozliwos¢ rezerwacji “focus desk” albo “quiet room” na godziny.

Budowanie spotecznosci

Co-work powinien budowac wiez (oksytocynal). Wspdlne $niadania, eventy, mentoring.

Naturalne Swiatto

Maksymalnie wykorzystaj okna - w kazdym pomieszczeniu jest to oczywiscie kluczowe.

Natura

Rosliny, naturalne Swiatto, naturalny wzoér na scianach. Co-work to nie fabryka, to przestrzen, gdzie ludzie
maja sie dobrze.

Gabinety | przestrzenie dla specjalistow - tutaj sytuacja jest tatwiejsza, poniewaz jest
jeden cztowiek, jedna przestrzen i jego kontrola nad tg przestrzenia.

|dealny gabinet dla zdrowia

Naturalne swiatto

Jesli to mozliwe, okno powinno by¢ na pétnoc (spokojne).

Wysoko$¢ sufitu

Wybierz pomeiszczenie o minimum 2,7 m wysokos$¢ (wzmocnisz abstrakcyjne myslenie).

Widok na zielen

Jesli okno, to na cos zielonego. Jesli nie ma okna — obraz natury, roslina. Tylko nie sztuczne!

Naturalne materiaty

Drewniany stof, drewniana szafa. Ciepto, spokd.

Kontrola

Regulacja temperatury, oswietlenia, drzwi, ktére sie zamykaja.
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Jak pracowac z kolorami?

W praktyce dobierania kolorow warto pamietac o rownowadze. Oczywiscie, istniejg pew-
ne zasady, o ktorych sobie za chwile powiemy - a zwtaszcza o jednej, niemniej w tym
miejscu dobrze, aby rowniez wybrzmial temat palet kolorystycznych, ktore tez istniejg. Te-
mat palet i konkretnego “przepisu” na dobdr kolorystyczny, by uzyskac najlepszy efekt we
wnetrzu - to zdecydowania rozprawa na inng ksigzke - tu skupimy sie jedynie na okresle-
niu obie pewnych granic, po ktérych warto sie poruszac. Niemnie] zawsze zachecam
do eksperymentowania i poszukiwania samodzielnie - tematy zestawien i kompozycji to
naprawde bardzo gteboki temat. A tymczasej - zasada 60-30-10, ktorg na pewno znasz.
Mogtabym to okresli¢ w bardzo podstawowy sposob, jako sprawdzony “patent” projek-
tantow wnetrz na harmonijne wnetrza. Na czym on polega w ujeciu neuroarchitektury?
Wyobraz sobie, ze patrzysz na pokoj jak na obraz:

60% to tto, czyli gtowny kolor - najczesciej neutralny, bezowy, szary, ewentualnie
delikatny zielony. To kolor, ktory wypetnia sciany, podtogi lub duze powierzchnie.
Pozwala ztapac oddech, nie meczy wzroku.

30% nalezy do koloru wtornego, drugorzednego - tu mozesz zaszale¢ z paste-
lowym bfekitem, oliwkowq zieleniq, jasniejszymi odcieniami, ktore dodajqg gtebi,
energii i charakteru.

Ostatnie 10% to akcenty, czyli to, co nadaje smaku catosci: mocny zotty, soczysty

pomarancz, ognista czerwien albo oryginalny terra cotta. Poduszki, lampy, obrazy,

krzesta. Akcent przycigga oko, sprawia, ze wnetrze jest “Twoje”, a nie jak katalog
Ikea.

Jak dobierac kolory w konkretnych miejscach?

W miejscach, gdzie ludzie szukajg spokoju i wyciszenia, warto siegna¢ po jasng zielen,
delikatny btekit i bez. Akcent? Ciepty zotty, ktory dodaje optymizmu, ale tez subtelnosci.
Omijaj ciemny szary i czerwony - moga potegowac lek, depresje, niepokoj.

W biurach zas sprawdzajg sie jasny szary, bez, lawendowy niebieski - sciany, dywany,
duze meble. Drugi kolor to zielony, biofiliczny, ktory koi nerwy i zwieksza produktywnosc.
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Akcentem niech bedzie pomarancz, zotty - pobudza kreatywnosc¢. Unikaj czystej bieli |
duzych potaci czerni to daje sterylnos¢, moze wrecz blokowac swieze pomysty.
Jasny zielony i btekit na duzych powierzchniach, bez na podfogach lub szafkach, zotty i po-
marancz jako akcent - to katalizator kreatywnosci, ktory doskonale sprawdzi sie w szkotach.
Ale bez nadmiaru, bo chaos kolorow bedzie przebodzcowywat i meczyt dzieciece mozgi.

Domowe zacisze

Dom nasza oaza. Dlatego zaczniemy od najwazniejszego pomieszczenia i nie bedzie to,
jak wiekszos¢ mysli salon. Bedzie to sypialnia. Krolestwo jasnego niebieskiego, zielonego,
btekitnego - kolory snu i wypoczynku. Drugoplanowo bez, szary, tekstylia, tapety. Akcen-
tem niech bedzie ztoty, ciepty - poduszka, narzuta. Odradzam czerwienie i jaskrawosci
- wyrywaja z relaksu. Tymczasem przechodzac do salonu - idealnie - bez, szarosc, zielen.
Drugoplanowo niebieskie, zielone dodatki. Akcent: pomaranczowy, terra cotta - wzmacnia
ciepto domowego ogniska. Uwaga! Nadmiar cieptych barw, moze tatwo “przegrzac” przes-
trzen.

Kuchnia. Bez i jasny szary sprawiajg, ze kuchnia jest przyjazna i uniwersalna. Drugopla-
nowo delikatny zielony. Akcent to pomarancz, terra cotta - motywuje, pobudza smak. Zbyt
wiele niebieskiego obniza apetyt, o czym juz pisatam, wiec uzywaj go rozwaznie.
Generalizujac, mozemy przyjac, ze jasne kolory (pastelowe, rozbielone) powiekszaja op-
tycznie przestrzen, tagodza bodzce, pozwalaja sie skupic. To najlepszy wybor do pracy,
nauki, matych pokoi. Ciemne kolory (grafit, granat, bordo) pogtebiajg intymnosc, uspokaja-
ja, ale w nadmiarze moga przyttoczyc¢, wywotac smutek lub lenistwo - swietne do relaksu,
nie do biura czy nauki. Dlatego przy projektowaniu pomieszczen do pracy wybieraj jasne
kolor, zas do snu mozesz poszalec¢ z ciemnymi, ale nie do przesady.

Czego unikac - materiaty neurotoksyczne

Naturalne swiatto

Jesli to mozliwe, okno powinno by¢ na potnoc (spokojne).

Wysokos¢ sufitu

Wybierz pomeiszczenie o minimum 2,7 m wysokos¢ (wzmocnisz abstrakcyjne myslenie).

Widok na zielen

Jesli okno, to na cos zielonego. Jesli nie ma okna - obraz natury, roslina. Tylko nie sztuczne!

Naturalne materiaty

Drewniany stof, drewniana szafa. Ciepto, spoko.

Kontrola

Regulacja temperatury, oswietlenia, drzwi, ktére sie zamykaja.
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Dom - oaza i prywatne uzdrowisko

No dobrze. Przeszlismy juz przez wszystkie najwazniejsze przestrzenie, materiaty
I rozwigzania. Wiemy, jak dziata mozg, rozumiemy mechanizmy percepcji oraz to,
jak silnie srodowisko wptywa na nasza psychike. Znamy role kolorow, materiatow,
Swiatta. Mamy wiec peten zestaw informacji potrzebnych do tego, aby odpowie-
dzie¢ sobie na kluczowe pytanie: jak powinien wyglada¢ dom - nasza osobista oaza?
Mysle, ze na tym etapie staje sie juz jasne, ze zawod projektanta wnetrz, a jeszcze bardziej
neuroprojektanta wnetrz, jest zajeciem absolutnie powaznym. Powaznym dlatego, ze to
wiasnie my, projektanci, ksztattujemy codzienne zycie ludzi, ktorzy beda uzytkowac zapro-

jektowanej przez nas przestrzeni.

Kazde nasze dziatanie oddziatuje na ich emocje, zachowania, zdrowie
| regeneracje.

Tworzymy miejsce, ktore moze ich wzmacnia¢ - lub wprost przeciwnie - osfabiac.
| wszystko wygladatoby idealnie, gdyby nie jeden bardzo wazny aspekt, o ktorym musisz
pamietac: nie mozesz podja¢ wszystkich decyzji dotyczacych domu za klienta.
Wroce tutaj do podrozdziatu o rozterkach i pytaniach, gdzie wspominatam o zasa-
dzie projektowej, ktorg stosuje w swoje] pracy. Chce to podkreslic ponownie: pro-
jektant, nawet najbardziej swiadomy, nie ma prawa tworzy¢ przestrzeni catkowicie
od siebie. Jego rolg jest prowadzenie procesu - ale z cztowiekiem, nie zamiast niego.
A teraz wyobrazmy sobie sytuacje idealng. Masz mozliwosc¢ zaprojektowania oazy mar-
zen - wnetrza absolutnie doskonatego dla jednej konkretnej osoby. Co to oznacza?
Przede wszystkim koniecznos¢ przeprowadzenia wnikliwej, indywidualnej analizy potrzeb.
Takiej, ktora pozwoli Ci naprawde zrozumiec, czego dana osoba potrzebuje — na poziomie
codziennych rytuatow, stylu zycia, harmonogramu, problemow zdrowotnych czy emo-
cjonalnych. Oczywiscie, znasz juz ogolne zasady neuroarchitektury. Wiesz, jakie
materiaty i tkaniny wspierajg dobrostan, jakie kolory wywotujg konkretne reakc-
je biologiczne, jakie swiatfo jest zgodne z rytmem okotodobowym. Masz wiedze, ale...
Jesli cztowiek, ktory przychodzi do Ciebie po stworzenie swojej oazy, znajduje sie na
specyficznym etapie zycia, to witasnie jego sytuacja staje sie Twoim KOMPASEM.
Moze to by¢ osoba, ktora ma problemy ze snem albo taka, kto-

ra pracuje W wysokim stresie i doswiadcza przebodzcowania.
Moze to przeciwienstwo - osoba, ktéra potrzebuje aktywizacji i energii,

i ma trudnosci z koncentracja, a moze to W 0g0-
le rodzina 0 zupetnie innych potrzebach indywidualnych.

Kazdy z tych przypadkow prowadzi Cie do innych decyzji. Dopiero potaczenie wied-
zy 0golnej z wiedzg o konkretne] osobie umozliwia stworzenie prawdziwie zindywi-
dualizowanego wnetrza - wnetrza skrojonego pod jej rytm, emocje, potrzeby i cele.
| tutaj juz nie wchodza w gre ogodlne zasady - wtasnie tutaj bedziesz mie¢ mozliwosc
sprawdzenia swojej wiedzy o neuroarchitekturze - w momencie etycznego dziata-
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nia 1 wsparciem poprzez wnetrze w zarzadzaniu czyims procesami wewnetrznymi.
Pamietaj tez jednak, ze my nie jestesmy terapeutami ludzi. My terapeutyzu-
jemy WNETRZA. To zupetnie inna przestrzen i do trzymania tej granicy Cie za-
checam. Nasza rolg jest dostarczenie maksymalnie precyzyjne] wiedzy z neuro-
biologii i przetozenie jej na jezyk przestrzeni dla danej jednostki. Z tego powodu
projektowanie idealnej oazy jest w rzeczywistosci procesem gteboko zwigzanym
7z komunikacja - z rozmowa, z obserwowaniem, z zadawaniem wtasciwych pytan.
Jesli chodzi o same  zasady projektowania  zgodne z  neuroarchitek-
turg - znasz je juz dobrze. Dlatego na koniec dorzucam kilka dodatkowy-
ch wskazowek wnetrzarskich. Moga one dziata¢ jak szybki, praktyczny zes-
taw pomocny w stworzeniu przestrzeni wspierajacej niemal kazdego cztowieka.

To swoisty biohacking wnetrza - proste zasady, ktore dziatajq od reki, niezaleznie
od stylu czy metrazu.

Szybki biohacking wnetrza - zapachy

Lawenda: zmniejszony kortyzol
Mieta: doenergetyzuje, doda sit
Roza: wspomoze wzrost oksytocyny

Uwaga! Wybieraj tylko naturalne olejki - syntetyczne aromaty uwalniaja potencjalnie
szkodliwe chemikalia (ftalany, VOC-y).
Sypialnia: Lawenda, jasmin, wanilia
Pracownia/Biuro: Mieta, rozmaryn, cytrusy
Salon: Réza, bergamotka, sandalwood
tazienka (rano): Mieta, eukaliptus
tazienka (wieczorem): Lawenda

Szybki biohacking wnetrza - dzwieki

Biaty szum
Deszcz
Natura (ptaki, wiatr)
Uwaga! Cisza tez moze by¢ depresyjna. Dlatego cichy szum z powyzszej listy moze
by¢ idealny na szybka zmiane “aranzacji wnetrza”.
Absorpcyjne materiaty (dywan, zastony, miekkie meble)
Izolacja dzwieku (okna z podwojnymi szybami, pianka)
Biate szumy (aplikacja, generatory biatego szumu)
Roslinki (absorbuja dzwiek)
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Kiedy to, czego dotykasz, ma znaczenie

Czasem ludzie pytaja mnie: “Ale czy to naprawde ma znaczenie, czy posciel jest z bawetny
czy poliestru? Czy to nie przesada?” No i tu bede brutalna - nie. To nie jest przesada. To
jest neurobiologia.

Kiedy dotykasz czego$ - podtogi pod bosymi stopami, poduszki pod gtowa, stotu, na
ktorym pracujesz - Twoj mozg odbiera nie tylko teksture. Odbiera informacje. Stara, pry-
mitywna informacje: “Czy to jest naturalne? Czy to jest bezpieczne? Czy moge sie tutaj re-
laksowac?” Materiaty naturalne - drewno, len, wetna, glina, kamien - wysytaja inny sygnat
niz tworzywa sztuczne. | ten sygnat przechodzi bezposrednio do systemu nerwowego,
zanim do niego dotrzesz swiadomoscia.

Drewno. Zacznijmy od klasyka - drewna. Bo drewno to nie tylko materiat. To relacja
cztowieka z naturg, wbudowana w kazde wtokno. Badania z Norwegii, Japonii, Kanady |
Austrii pokazujg cos fascynujacego: otoczenie drewnem zmniejsza cisnienie krwi, spowa-
Inia puls i ma gtebokie uspokajajace dziatanie. Ale to nie jest efekt psychiczny - to jest
fizjologiczny. Kiedy patrzysz na drewno albo go dotykasz, Twoj mozg interpretuje to jako
‘naturalne’. Bezpieczne. Bedace obok ludzi od zawsze. Oksytocyna rosnie, kortyzol spada.
To dzieje sie nieswiadomie. Co wiecej - naukowcy porownywali drewniany pokoj z poko-
jami z innymi materiatami. Wynik? Poziom stresu mierzony jako przewodnictwo elektrolitu
skory byta NAINIZSZA w pomieszczeniu z drewnem. Nawet rosliny dodane do biatego
pokoju nie dawaty tego samego efektu. Czemu? Bo drewno to biofilia. To ewolucja. Przez
miliony lat zylismy wsrod drzew, spalismy w drewnianych schronieniach, trzymalismy sie
drewnianych gatezi. To jest w nas, czy tego chcemy, czy nie. Poza tym dotyku drewna ma
znaczenie: dotyk drewna jest miekszy niz dotyk aluminium, plastiku czy stali nierdzewne;.
Zmystowo, tak - ale tez fizjologicznie. Kiedy dotykasz metalowego biurka, zwieksza sie
cisnienie krwi. Drewniany stof? Nie powoduje takiej reakgji.

Glina. To z kolei materiat, o ktorym architekci zapomnieli, ale neuronaukowcy zaczynaja
go odkrywac - oczywiscie na nowo. Gliniany tynk, glazury gliniane - to nie jest powrot do
sredniowiecza. To jest nauka o tym, jak materiaty oddychaja razem z Toba.
Tradycyjne tynki gipsowe, syntetyczne farby - niestety zatrzymuja wilgosc¢. To powoduje
kondensacje, plesn, i co najgorsze - uwalnianie lotnych zwiazkow organicznych, o ktory-
ch mowilismy sobie juz wczesniej. Formaldehyd, benzen, trichloroetylene. Te chemikalia
dziataja neurotoksycznie i niestety - wiekszos¢ osob o tym nie wie. Glina robi cos innego.
Glina jest ,oddychajacym” materiatem - absorbuje wilgotnosc, gdy powietrze jest wilgot-
ne, i uwalnia ja, gdy powietrze wysycha. To naturalny system klimatyzacji Twojej sciany.
Ale to nie wszystko. Badania pokazuja, ze glina aktywnie usuwa VOC-y z powietrza, szcze-
gélnie ozon. Fakt, ze glina przez tysigce lat byta materiatem pobytu dla ludzi (jedna trzecia
Swiatowe] populacji zyje w domach glinanych), powinno nam cos$ powiedziec.

Len i wetna. Ktos wciaz $pi na poscieli z poliestru. Wcigz sie dziwi, dlaczego ma problemy
ze snem. Dlaczego jest zdenerwowany. Oczywiscie - nie mowie, ze to ‘jedyny” problem,
ktéry moze powodowac bezsennosc - ale zdecydowanie na pewno “nie pomaga’. Spojrz
na to w ten sposob: Spedzasz srednio 8 godzin w tozku. Jezeli otulona od stop do gtow
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poliestrem, to niezaleznie, jaki przepiekny wzor bedzie miec i fakture, to fizycznie rzecz
ujmujac - spedzasz te 8 godzin w worku plastikowym. Niestety. Poliester to syntetyka.
Nie pozwala skorze na oddychanie. Blokuje wilgotnosc. | co gorsza, uwalnia mikroplastik.
Ostatnie badania dowodza, ze mirkoplastik znajduje sie juz nawet w naszych macicach!
Len i wetna? To sg materiaty, ktorych ludzie uzywali przez tysigce lat. Naturalne wtokna
sg oddychajgce, higroskopijne (regulujg wilgotnosc), nie zatrzymujg kurzu i alergendw jak
poliester. | oczywiscie tez - nie elektryzuja sie. Len szczegolnie: zmniejsza dziatanie neuro-
toksyn, pozwala skdérze na normalne funkcjonowanie (transpiracja), i co wazne - nie zawie-
ra syntetycznych finish-y, ktore moga uwalnia¢ chemikalia.

Kamien dziata na nas w inny sposob niz drewno. Drewno wzmacnia, kamien uziemia.
Naturalny kamien - wapien, granit, piaskowiec - ma dtugotrwaty kontakt z ziemia. Kiedy
go dotykasz, odbierasz jego energie elektromagnetyczng. To nie jest ezoteryka - to jest
elektrofizjologia. Piaskowiec, marmur, bazalt - kazdy ma rozne witasciwosci elektromagne-
tyczne - 1 to zdecydowanie temat rzeka, wiec pozostawimy to rowniez na inng publikacje.
Tu wyznaczmy sobie jedng ceche wspolna: wszystkie dziatajg uziemiajaco, stabilizujaco. To
dlatego swiagtynie, muzea, czy roznego rodzaju sanktuaria, buduje sie z kamienia - chcemy
poczucia trwatosci, spokoju, stabilnosci. Dla mnie osobiscie kamien to czysta prawda.
Wiem i rozumiem, ze pojawity sie “kamienie sztuczne” - réznego rodzaju gresy z nadruka-

mi. Jednak umowmy sie - na tym etapie tej ksigzki juz wiesz, co wtedy sie dzieje.
Korek. To zaskakujacy materiat - pochodzi z kory korkoweca, regeneruje sie co 9-10 lat.
Doskonata informacja, prawda? To idzmy dalej. Neurobiologicznie? Korek to materiat z
bardzo niskim modutem elastycznosci. Kiedy na niego wkraczasz, “przyjmuje” Twoje kroki,
Nie odbija energii jak beton. To zmniejsza napiecie w kolanach, plecach i - co wazne - w
mozgu (mniejsza stymulacja, mniej zmieszenia). Korek tez naturalnie izoluje - cieplnie i

akustycznie.

Czego unikac - materiaty neurotoksyczne

PVC (Poliwinyl Chloride)

Uwalnia ftalany - zwiazki endokrynne, wptywaja na neurowy rozwoj u dzieci.”

Pianka poliuretanowa (Polyurethane foam)
Meble, materace. Uwalniaja formaldehyd, toluen, inne VOC-y przez dfugie lata.
Szczegolnie w nowych meblach - “zapach nowych rzeczy” to ulatniajace sie chemikalia.”
Winyl

Na podtogach. Zawiera soft PVC, ktorego plastyfikatory uwalniaja sie w powietrze.®

Syntetyczne tkaniny

Te “water-repellent” tkaniny? To chemikalia. Oddychasz nimi przez 10 lat.
PFAS uwalniaja sie z tkanin podczas starzenia i prania.”

1 Stephanie M. Engel, Heather B. Patisaul, Charlotte Brody, Russ Hauser, Ami R. Zota, Deborah H. Bennet, Maureen Swanson, and Robin M. Whyatt: Neurotoxicity of Ortho-Ph
thalates: Recommendations for Critical Policy Reforms to P Brain Development in Children American Journal of Public Health 111, 687_695,
2 Laurent, A. M. F., Lucattini, L., Chris

1g conditions. Environmen
)oK & Knight, T L

and me
4 van der Veen, |., S
water-repellent clothing dt

C Weiss, J. M., & Leonards, P. E. G. (2022). Fate of per- and polyfluoroalkyl substances from durable
logy, 56(9), 5886-5897.
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JAK PROJEKTOWAC?

To jest tez dobry moment, aby powiedziec¢ sobie wazno o jednej rzeczy - generalnie wszys-

tkie materiaty naturalne - ODDYCHAJA. I'w tym jest KLUCZ. Ot6z zdolnosc higroskopij-

nosci to jedna z najwazniejszych cech materiatow naturalnych. | teraz uwaga - pojdziemy

krok dalej: to ze zaprojektujesz wnetrze z naturalnym fornirem, ALE polakierujesz go nie

oddychajacym, zamykajacym pory lakierem - to czy to wcigz bedzie materiat oddychajacy?

No wiasnie. Dlatego pamietaj - nie tylko materiat jest wazny, ale w dzisiejszych czasach
rowniez powtoka, jaka na niego naktadasz...
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Mo6zg jest niesamowicie plastyczny i zmienia sie

w odpowiedzi na doswiadczenia.
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Whetrze mieszkania krytyka architektury

To wnetrze powstato jako odpowiedz na realne, codzienne potrzeby cztowieka, ktory
zawodowo funkcjonuje w przestrzeni intensywnych bodzcow, opinii | nieustannej anali-
7y - krytyka architektury, Marcina Szczeliny. Projektujac jego mieszkanie na Saskiej Kepie,
stworzytam przestrzen, ktora nie tylko sprzyja regeneracji, ale przede wszystkim wycisza i
pozwala odzyskac¢ utracong w ciggtym przebodzcowaniu rownowage uktadu nerwowego.
To jeden z tych projektow, w ktorych zasady neuroarchitektury mogty zostac zastosowane
w zasadzie w petni. Znajdziemy tutaj architekture reagujaca na emocje, neurofizjologie i

zachowania uzytkownika.

Przestrzen zostata tu potraktowana jak narzedzie terapeutyczne.
Miata podporzqdkowac sie cztowiekowi, a nie odwrotnie.

Swiatto stato sie jednym z kluczowych elementéw tej koncepdji: sterowane temperatura
barwowa, ptynne przejscia pomiedzy strefami, odbicia tworzone przez lustra wprowadzo-
no po to, by swiadomie regulowac poziom pobudzenia. To architektura, ktéra ma pobud-
zac, gdy wymaga tego praca, i koi, gdy nadchodzi czas odpoczynku.
Materiaty, ktore wybratam - przede wszystkim wapienne tynki, zastosowane na wszystki-
ch Scianach i na wyspie kuchennej - pozwalaja scianom oddychac, regulowac wilgotnosc
i tworzy¢ zdrowy mikroklimat. Naturalna paroprzepuszczalnosc nie jest tu jedynie czyn-
nikiem estetycznym - to element troski o dobrostan cztowieka - jedna z tych milczacych
jakosci, ktore czuje sie gtebiej, niz mozna opisac.
Obte, miekkie formy i zaokraglone ksztatty, ktére w neuroarchitekturze sg one jedng z
podstawowych odpowiedzi na przetadowanie percepcyjne to idealny wybor dla osoby
tak intensywnie pracujacej. Ksztatty bez ostrych granic zmniejszaja napiecie i pozwalaja
odetchnac. W tym projekcie tworza one dialog z naturalnymi materiatami, swiattem i
przestrzenig - razem buduja atmosfere ptynnosci, bezpieczenstwa i spokoju.
Mieszkanie ma zaledwie 42 metry, ale dzieki precyzyjnemu operowaniu odbiciami, Swia-
ttem | proporcjami stato sie przestrzenig otwarta, lekka, sprzyjajaca tworczym procesom
I introspekcji. To osobista scenografia, w ktorej architektura nie narzuca narracji, lecz
tworzy tto dla emocji, pracy i zycia.
Pojawita siew tej ksigzce, poniewaz stanowi przyktad, jak przestrzen - zaprojektowa-
na w zgodzie z naturalnymi mechanizmami ludzkiego umystu - moze realnie wspierac
cztowieka, zamiast od niego wymagac.

To wnetrze nie jest zbiorem estetycznych decyzji. Jest odpowiedzig na
przemeczenie wspotczesnym swiatem, badaniem relacji miedzy formq
a emocjq i dowodem na to, ze architektura moze byc narzedziem dobrostanu.
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Przestrzen, ktéra nie narzuca sie forma, lecz
wspiera, otula | pozwala wroci¢ do siebie
w swiecie, ktory nieustannie przyspiesza.
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Gdy nowoczesnos¢ spotyka sie z klasyka

To krakowskie, 100-metrowe wnetrze powstato jako przestrzen, ktéra miata potgczyc
trzy rozne Swiaty: ukochane przez klientke antyki ze starego mieszkania, eleganc-
je Art Deco oraz nowoczesnosc, w ktorej czuje sie najbardziej swobodnie. Zadaniem
tego apartamentu byto nie tylko stworzenie pieknej kompozycji, ale przede wszystkim
zapewnienie jej miejsca regeneracji - bo wiascicielka, kobieta prowadzaca intensyw-
nie dziatajacy zaktad produkcyjny nad morzem, potrzebowata w Krakowie drugie-
go domu, w ktorym wreszcie moze zwolni¢, odetchna¢ | odzyskac rownowage.
Projekt stanowi delikatny dialog estetyk: czutych wspomnien zapisanych w antyka-
ch, geometrycznej dyscypliny Art Deco i lekkosci wspotczesnych form. Nie byto to ta-
twe pofaczenie, ale powstata przestrzen, w ktore] wszystkie te porzadki nie tylko ze sobg
nie konkuruja, lecz naturalnie sie przenikaja. Antyki wnosza historie, Art Deco wprowa-
dza klarownosc i elegancje, a nowoczesnos¢ otwiera wnetrze na oddech i funkcjonal-
nosc. | choc nie wszystkie elementy mogty byc¢ zrealizowane w petni zgodnie z zasadami
neuroarchitektury - na przyktad szafy zostaty wykonane z ptyty fornirowanej, a nie z na-
turalnego drewna - to najwazniejsze filary zostaty tu zachowane z wyjatkowa precyzja.
Kluczowa role odgrywa swiatto. Mieszkanie jest trzystronne, co pozwolito na stworzenie
prawdziwej scenografii emocji: Swiatto poranne miekko otwiera dzien, ostre potudniowe
mozna sttumic¢ szatersami, a wieczorne tworzy atmosfere wyciszenia. Regulacja natezenia
I kierunku swiatta stata sie jednym z gtownych narzedzi projektowych - to wtasnie Swiatto
wprowadza rytm i wptywa na poziom pobudzenia czy relaksu uzytkowniczki. Dodatkowo
wnetrze zostato wyposazone w inteligentny system instalacji elektrycznej, dzieki czemu
oswietlenie, ogrzewanie i czes¢ funkcji uzytkowych mozna sterowac zdalnie i intuicyj-
nie. Ten system pozwala dopasowac atmosfere mieszkania do nastroju i potrzeb, a takze
zapewnia komfort, ktory jest niezwykle istotny dla osoby pracujacej w ciggtym tempie.
Naturalne materiaty - miekkie faktury, organiczne struktury, roslinnos¢ - odpowia-
daja za warstwe sensoryczng wnetrza. Jednym z najbardziej wyjatkowych akcen-
tow jest ogrod wertykalny w tazience, ktory tworzy mikroklimat i wptywa na re-
gulacje wilgotnosci. To przestrzen czesciowo otwarta na sypialnie, dzieki czemu
codziennosc¢ staje sie bardziej spojna | zanurzona w naturze. Ten organiczny ele-
ment petni role naturalnego regulatora nastroju, tak waznego w neuroarchitekturze.
Strefowanie wnetrza umozliwito stworzenie dwoch rownolegtych swiatow: prywatnego
- 7 sypialnig, otwarta tazienkg i ogrodem wertykalnym - oraz dziennego, bardziej reprezen-
tacyjnego. Co wazne, w strefie dziennej zastosowatam smart glass oddzielajacy gabinet
od salonu. To rozwigzanie pozwala zachowac petng prywatnosc¢ podczas pracy, a w chwi-
lach odpoczynku otworzy¢ przestrzen i potaczyc jg ze Swiattem przeptywajacym z trzech
stron mieszkania. Lustra dodatkowo wzmacniaja gtebie wnetrza i optycznie je powieksza-
ja, jednoczesnie zwiekszajac ilos¢ odbi¢ swietlnych, co nadaje catosci subtelnej lekkosci.
Ostatecznie powstato wnetrze, ktore nie jest jedynie kompilacja stylow, lecz swiadoma
odpowiedzig na potrzeby uzytkowniczki. +aczy w sobie historie, elegancje i nowoczesnosc,
a przy tym zachowuje neuroarchitektoniczng logike: swiatto, roslinnosc, naturalne struk-
tury, komfort cieplny i mozliwosc sterowania srodowiskiem w sposob inteligentny.
To przestrzen, ktéra nie narzuca sie forma, lecz wspiera, otula i pozwala wroci¢ do siebie
w swiecie, ktory nieustannie przyspiesza.
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Niech wnetrze dojrzewa razem z cztowiekiem

I niech bedzie, jak wino.

182
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Pasjonat sztuki z ormianskimi korzeniami
To wnetrze powstato dla klienta o wyjatkowe] elegancji i wrazliwosci estetycznej -
osoby, dla ktorej przestrzen nie jest tylko miejscem do zycia, ale swiadoma deklaracja
stylu, charakteru i emocji. Od poczatku wiedziatam, ze to projekt, w ktérym nowoczes-
nos¢ musi spotkac sie z ponadczasowymi materiatami, a funkcjonalnos¢ z delikatnos-
Cig sensoryczng. Efektem jest przestrzen oparta na neuroarchitekturze, ale rozwinieta o
zatozenia mojej metody Arche Neuve, ktora prowadzi proces projektowy nie tylko pr-
zez pryzmat emocji, ale tez neurofizjologii i wieloetapowego dialogu z uzytkownikiem.
We wnetrzu dominuje naturalne drewno oraz beton - przetamane fornirem - wynik re-
zonansu z klientem | jego potrzeb estetycznych. Niemniej odnajdziemy tu rowniez
lite, ciezkie, piekne w swojej prawdzie materiatowe] meble wykonane na indywidual-
ne zamowienie. To ciepto rownowazy stal i szaros¢ scian: chtodna, elegancka, czys-
ta w wyrazie, nadajaca przestrzeni lekko industrialny rytm. Razem tworzg duet, kto-
ry jest jednoczesnie szlachetny i wspotczesny. To zestawienie ponadczasowe, odporne
na zmieniajace sie trendy, mocno zakorzenione w wartosciach Neuroarchitektury.
Klient byt osoba gteboko wrazliwa na sztuke, wiec przestrzen petna jest obiektow, ktore re-
zonuja emocjonalnie - obrazow, rzezb, detali. Sztuka nie stanowi tta. Sztuka tu wspottworzy
wnetrze, porzadkuje rytm przestrzenii pogtebia jej charakter. Towtasnie dzieki tej wrazliwos-
ci powstata kompozycja, w ktorej sztuka i architektura prowadzg dialog, a nie konkuruja.
Swiatto stato sie jednym z kluczowych elementéw projektu. Whetrze jest przestronne, dobr-
ze doswietlone, a jego wysokosc zostata Swiadomie zachowana, tak aby proporcje pomies-
zczen nie przyttaczaty uzytkownika. Praca ze swiattem - naturalnym i sztucznym - wptyneta
na to, jak poszczegolne strefy oddziatujg na emocje. Do tego to wnetrze zostato rowniez
wyposazone w inteligentny system instalacji elektrycznej, ktory pozwala sterowac oswietle-
niem, ogrzewaniem i innymi funkcjami domu. To nie tylko komfort, ale takze mozliwosc
codziennego regulowania atmosfery, tak jak zmienia sie nastrdj i rytm zycia uzytkownika.
Jednym z najwazniejszych momentow projektowych byta rozmowa o suficie. Klient
poczatkowo pragnat, aby caty sufit byt pokryty drewnem - jednak analiza przestrze-
ni, warsztatowe podejscie i rozmowy o proporcjach pokazaty, ze takie rozwigzanie op-
tycznie obnizytoby wnetrze i wprowadzitoby ciezkos¢, ktora mogtaby go przyttaczac. To
byt modelowy przyktad neuroarchitektury w praktyce: zrozumienie, jak forma wptywa
na emocje i dlaczego nie kazde piekne rozwigzanie jest dobre dla danego cztowieka.
Whetrze zostato podzielone na strefy w sposob subtelny i naturalny. Garderoba petni
funkcje bufora - oddziela sypialnie od salonu, tworzac miekkie przejscie pomiedzy intym-
noscig a czescia reprezentacyjna. Salon na poziomie gtéwnym jest miejscem spokoju: stuzy
odpoczynkowi, spotkaniom, wypoczynkowi z ksigzka czy z muzyka. Z kolei poziom minus je-
dento przestrzen bardziej zabawowa, aktywna, swobodna - dzieki czemu strefy funkcjonal-
nie nie przeszkadzajag sobie, a zycie domu ptynie naturalnie, zgodnie zemocjami uzytkownika.
Powstato wnetrze nowoczesne, eleganckie i gteboko przemyslane. Dzieki naturalnym ma-
teriatom, sSwiattu, proporcjom i $wiadomej pracy z uzytkownikiem powstat dom, ktéry nie
tylko cieszy oko, ale przede wszystkim wspiera na poziomie emocjonalnym i sensorycznym.
To wnetrze, ktore oddycha razem z cztowiekiem i ktére bedzie dojrzewac wraz z nim.
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To, co czyni pustynie piekna, jest to,
ze gdzies ukrywa studnie.

MALY KSIAZE, ANTOINE DE SAINT-EXUPERY
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Domowa kraina rozwoju - pokdj stworzony z naturalnosci i Swiatta

Pokoj czteroletniego chtopca zostat zaprojektowany jako przestrzen, ktora ma rosnac ra-
zem z nim - odpowiadac na jego potrzeby tu i teraz, ale takze w przysztosci, wspierac jego
rozw0j emocjonalny, ruchowy i poznawczy. Od poczatku byta to realizacja, w ktorej neu-
roarchitektura staje sie fundamentem, a kazdy detal - narzedziem wspierajgcym matego
uzytkownika. Priorytetem byto stworzenie miejsca bezpiecznego, naturalnego i stymulu-
jacego w sposob madry, nienachalny i sprzyjajacy regulacji uktadu nerwowego dziecka.
Materiatem, od ktorego wszystko sie zaczeto, byta naturalna sklejka. Zostata zastosowana
w cate] zabudowie - pozwala scianom i konstrukcjom oddychac, wprowadza ciepto do-
tykowe oraz sprawia, ze przestrzen jest lekka i zmystowa w odbiorze. Szafa zostata wyko-
nana rowniez z naturalnych materiatow, z oddychajagcym wykonczeniem oraz ratanowym
wypetnieniem, co tworzy zdrowy mikroklimat | pozwala unikng¢ nadmiaru syntetycznych
powierzchni. Przeniesiono takze istniejgca klimatyzacje, aby poprawic¢ przeptyw powietrza
i zadbac o rownomierng cyrkulacje - kluczowa dla spokojnego snu i koncentracji dziecka.
Pokoj jest duzy, jasny i przestronny, co umozliwito staranne strefowanie. Gorna czesc
zabudowy to miekka, wygodna, bezpieczna baza sypialniana, w ktorej dziecko moze
zasypiac, bawic sie, wyciszac. Konstrukcja zostata opracowana tak, aby mogta zmie-
nia¢ sie wraz z nim - jedng z ptyt mozna odkreci¢, tworzac miejsce do montazu sen-
sorycznej zjezdzalni, ktora w przysztosci wzbogaci jego doswiadczenia ruchowe. Na
dole znalazta sie strefa czytelnicza z rozktadanym tozkiem - to miejsce dla gos-
ci, ale takze przestrzen dla wspdlnego zasypiania z mama, kiedy jest taka potrzeba.
W pokoju zaplanowano rowniez duza ilos¢ miejsca do przechowywania zabawek, tak
by utrzymac porzadek i nie doprowadza¢ do przebodzcowania przestrzeni. Przy ok-
nie staneto szerokie biurko na przyszte lata - z mozliwosciag regulacji wysokosci i potka-
mi, ktore moga byc¢ fatwo dostosowywane do zmieniajgcych sie potrzeb chtopca.
Jednym z najwazniejszych elementow projektu byta strefa ruchu i sensoryki. Wprowadzo-
no drapinke, scianke wspinaczkowa oraz barierke wejsciowa prowadzaca na gorng baze.
Te rozwigzania opieraja sie na licznych badaniach dotyczacych integracji sensorycznej -
naukowcy podkreslaja, ze akbtywnosci angazujace propriocepcje (czucie gtebokie), row-
nowage oraz koordynacje ruchowa wspieraja rozwoj uktadu nerwowego dzieci, poprawiajg
koncentracje, obnizajg poziom stresu i pomagaja w regulacji emocji. Wspinanie, wchodze-
nie, balans i zmienne obcigzenia ruchowe sg elementami, ktore w naturalny sposob stymu-
lujg rozwo] mozgu, wzmacniaja pofaczenia neuronalne oraz budujg poczucie sprawczosci.
W pokoju znalazto sie rowniez chowane w szafie lustro - tak, aby maty uzytkow-
nik mogt tanczyc, ¢wiczyc ruch czy po prostu obserwowac siebie, co jest waznym ele-
mentem rozwoju swiadomosci ciata i koordynacji, a takze jednym z zyczernh mamy.
Swiatto zaprojektowano bardzo starannie - jest sterowane w petnym spektrum RGBWW,
co pozwala wyciszyC przestrzen wieczorami lub aktywizowac jg rano. W tapecie o mo-
tywie kosmicznym ukryto mate, punktowe lampki, ktore buduja atmosfere spokoju oraz
pobudzaja wyobraznie dziecka. Cata przestrzen pracuje lekko, zmystowo | naturalnie, a
kazdy element ma swoje uzasadnienie w emocjach i fizjologii rozwijajacego sie mozgu.
To pokoj, ktory nie tylko wspiera rozwoj czteroletniego chtopca, ale tez sam dojrzewa ra-
zem z nim - zachowujac maksymalng elastycznosc, bezpieczenstwo i radosc przezywania.
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LISTA PORZADKOWA ZBIORCZA

LISTA PORZADKOWA PER POMIESZCZENIE
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LISTA PORZADKOWA ZBIORCZA WYZWANIA | PRZYSZtOSC JAK POPRAWIC WNETRZE Z SUKCESEM? WYZWANIA | PRZYSZtOSC

Aby moc zrozumiec, po co pewne elementy w mojej przestrzeni sa mi potrzebne - warto
L czasem roztozy¢ pewne tematy na czynniki pierwsze. Dlatego skorzystaj z tej genialnej

—
—/

O . , . . - . .
. metody Jamesa Cleara® i zastandw sie, jaki jest realny cel usprawnienia pewnych elemen-
> tow w Twoim wnetrzu.
o \azwa pomieszczenia
O
O
O
O
5 aki jest gtéwny problem tego pomieszczenia? jak moge rozwigzac ten prob
O
° 0
o = L
> .2
¢} o 2
- a jak sie przez to czuje?
© el
o
O %)
O
O
O
O
jak bede sie czuta po zmianie tego blemu? co mogtoby mi pomoc rozwiazac ten problem?
L2
&2
e
= =
= O
O 5
5
[ )
lata
O
O
O
o czy moge rozfozy¢ rozwiazanie problemu na etapy? czym jes sie wesprze¢ w rozwiazaniu tego?
O
@]
°© =
O = &)
= >
o) =
=z O
O © czy moge jako$ przyspieszyc ten proces?
a
O w
O
O
O
O
O rozwiaze ten problem do (podaj termin) moja nagroda za rozwigzanie problemu
(0]
¢} o %
> =
o i =
o} )
- X
0 © z
o &=
w

1 Korzystajac z metody opracowane]j przez Jamesa Cleara, autora Atomic Habits. Wiecej informacji znajdziesz na jamesclear.com
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W kazdym dobrze zaprojektowanym wnetrzu, powinien zaistniec¢ balans materiatow. Zaz-
nacz na kole poszczegdlne elementy wnetrza i zobacz, jak to u Ciebie wyglada. Pamietaj,
ze w domowym zaciszu zalezy nam gtownie na omijaniu skrajnosci. Nie zapominajmy row-
niez o indywidualnosci, zatem jesli z czyms czujesz sie po prostu dobrze - niech zostanie!

o Siey
10
9
8
7
6
o - Q
& ; 3
2
4
3
2
2
3
4
@ 5 S
O I
6
7
8
9
10
g0
/(8/77/@”» &l
1 za mato
10 za duzo
Jakie masz wnioski?
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Dobrze zbalansowane, komfortowe w odczuciu wnetrze, to wnetrze kierujgce sie pewny-
mi zasadami. Sprawdz, jak jest z Twoim wnetrzem. Czy wiesz, dlaczego tak wazny jest
balans we wnetrzu?

ciepte, przytulne wnetrze 3 2 1 O 1 2 3 zimne wnetrze
CZERN BIEL
KAMIEN DREWNO
STAL TKANINA
MIEJSCE DO WYPOCZYNKU MIEJSCE DO PRACY
SWIATEO SZTUCZNHE SWIATEO NATURALNE
SZTUCZNE MATERIALY ZIELEN
PRZESTRZEN DO CWICZEN PRZESTRZEN DO MEDYTACJI
ZAMKNIETA PRZESTRZEN OTWARTA przestrzen

Kazdy materiat, jakiego uzyjesz ma swoj rezonans z otoczeniem. Jeden materiat bedzie
zimny, lecz prawdopodobnie oprocz chtodu zapewni jednoczesnie trwatosc. Drugi zas
ociepli wnetrze, ale bedzie o wiele bardziej pracowat wraz z uptywem lat uzytkowania.
Pamietaj, ze Ty decydujesz, co wybierzesz z cate] palety mozliwosci.

My, projektanci, zawsze zachecamy do wyboru przede wszystkim materiatow
naturalnych. To one maja wtasciwosci pracy z otoczeniem, oddychaja,
dzieki czemu wnetrze oddycha razem z nimi.

Gdy wykorzystujemy sztuczne materiaty, imitujgce nature, nasza podswiadomos¢ za-

zwyczaj od razu rozpoznaje, ze jest to sztuczne i nieustannie postrzega dany element
wiasnie w ten sposob.
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Przejdz przez checkliste i sprawdz (w skali 1-6),
czy zadbatas/es o odpowiednie elementy
wspierajace Twoje wnetrze.

czy w pomieszczeniu:

JEST DOSTEP DO SWIATLA DZIENNEGO?

UZYTO JASNYCH, LEKKICH KOLOROW?

HARMONIZUJACY WIDOK ZA OKNEM?

JEST CICHO?

JEST POSPRZATANE, A ZBEDNE RZECZY WYNIESIONE?

ZADBANO O ODPOWIEDNIA JEGO FUNKCJE?

PRZEWAZAJA MATERIALY NATURALNE?

MASZ MOZLIWOSC STEROWANIA SWIATLEM?

JEST ZIELEN?

tADNIE PACHNIE?

Co moge zrobi¢, aby poprawic, to, co doskwiera?

Kiedy chce to zrobic?

208

JAK POPRAWIC WNETRZE Z SUKCESEM? WYZWANIA | PRZYSZ£OSC

Czy moje mieszkanie ma wystarczajaca ilos¢ naturalnego swiatta?

Czy w moim domu sg miejsca, ktore sprzyjaja relaksacji?

Czy moje meble sg ergonomiczne i komfortowe?

Czy moja przestrzen jest dobrze wentylowana i czy jakosc¢ powietrza jest odpowiednia?

Czy mam wystarczajaca ilosc zieleni wokof siebie?

Czy moj dom jest uporzadkowany i czy panuje w nim harmonia?

Czy sa w moim domu miejsca, ktore sprzyjaja koncentracji i pracy?

Czy w mojej przestrzeni sa elementy, ktére negatywnie wptywaja na moj nastroj?

Czy mam miejsce, ktore jest tylko moje, gdzie moge by¢ sam/a?

Czy moja sypialnia sprzyja dobremu snu?

Czy moje mieszkanie ma odpowiedniag temperature i jak moge ja regulowac?

Czy w mojej przestrzeni sa elementy, ktére przypominaja mi o przyrodzie?

Czy sa w moim mieszkaniu obszary, ktére wymagaja reorganizacji?

Czy sg w moim domu przestrzenie, ktore nie sg wykorzystywane?

Czy mam wystarczajaco duzo miejsca do przechowywania, aby uniknac bataganu?

Czy moja przestrzen odzwierciedla moja osobowosce i wartosci?

Czy w moim domu jest miejsce, gdzie moge uprawiac ¢wiczenia fizyczne?

Czy sa w moim domu elementy, ktére chciatbym/atabym zmienic?

Czy w moim domu sg elementy zywe (tj. rosliny?)

Czy widze zielen przez okno?

Czy widze gdzies we wnetrzu wzory organiczne (fraktale, krzywe)?

Czy mam dostep do $wiezego powietrza?

OO0 ]OI0|0|O0O|O]O]OI0]0|O0O|O0]O]OI0|0|O0|O|0I0|0|O0]O0O]OI0]O0|O0O|O0O|O0I0I0|O0]O0O]O0|010|0]|0
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Matryca audytu

WYZWANIA | PRZYSZLOSC

PARAMETR

REKOMENDOWANE

POMIAR

STATUS

Swiatto rano

2000-5000 lux, 5000K

Swiatto dzien

500-1000 lux, 4000K

Swiatto wieczér

200-500 lux, 3000K

CO, < 800 ppm
Wilgotnos¢ 30-50%
Temperatura powietrza 20-22°C
Hatas tto <45dB
Hatas aktywny < 55dB
RT60 < 0,5s

Temperatura $cian

+/- 2°C od powietrza

Temperatura podtogi

20-22°C

Sufit

>2,7m

Co nalezy poprawic?

Propozycje rozwigzan celem poprawy parametrow
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WYZWANIA | PRZYSZ£0OSC

To dzieki kombinacjom jasnych i ciemnych kolorow mozemy idealnie utozyc
bryte wnetrza. Zobacz, jak optycznie powiekszy¢, wydtuzyc¢ lub skroci¢ dane
pomieszczenie:

POWIEKSZENIE
WNETRZA

PODWYZSZENIE
| ZWEZENIE
WHNETRZA

OBNIZENIE
WNETRZA

WYDEUZENIE
WNETRZA

SKROCENIE
WHNETRZA

SKROCENIE
SCIAN

21

[N

POWIEKSZENIE
WNETRZA

PODWYZSZENIE
| ZMNIEJSZENIE
WHETRZA

OBNIZENIE
| POSZERZENIE
WHNETRZA

OBNIZENIE
| POSZERZENIE
WNETRZA

ZAAKCENTOWANIE
SCIANY

ZMNIEJSZENIE
WNETRZA
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