ZAPACH, KTORY PRZENOSI
W CZASIE

Jak pamiecC wechowa budzi nasze
dziecinstwo.

Niektore wspomnienia nie potrzebuja zdjeé, by ozyé. Wystarczy
zapach - kawatek ulotnego aromatu, ktéry w jednej chwili potrafi
przeniesé nas w gtab czasu. Do miejsc, ludzi i emocji, o ktérych dawno
zapomnielismy.

apach ma w sobie co$ niezwykiego — potrafi pojawic¢ sie nagle, niespodziewanie, i zaledwie
jednym oddechem przenies¢ nas w zupetnie inne miejsce i czas. Wystarczy won swiezo
upieczonego chleba, by zobaczy¢ babcing kuchnig, albo zapach deszczu, by wrdcic do
dzieciecych wakacji. To, co zmysty potrafig uczyni¢ z pamiecia, jest zarazem tajemnicze i piekne.
Jedna z najpiekniejszych filmowych ilustracji tego zjawiska jest scena z animacji Ratatouille, ktdra
zapadta gteboko w moja pamiec¢ oraz pamie¢ milionom widzéw, i ktéra stata sie jednym
z najpiekniejszych symboli nostalgii w historii kina. Anton Ego, surowy krytyk kulinarny, siada do stotu, by
sprébowac potrawy przygotowanej przez szczura-gourmeta, Remy’ego. W chwili, gdy tylko smak i zapach
potrawy dotykaja jego zmystow, swiat wokot znika, a jego
surowe oblicze mieknie. Ego przenosi sie natychmiast

w czasie — do swojego dziecinstwa, do cieptej, pachnacej
kuchni, gdzie mama podaje mu talerz ratatouille.

Nie ma juz chtodnego krytyka. Jest dziecko, ktdre czuje
mitos¢ | bezpieczenstwo.

Ta scena to co$ wiecej niz tylko wzruszajacy moment
w animacji Pixara, to doskonata metafora
autobiograficznej pamieci zapachowej - niezwyktego
zjawiska, w ktérym zapach uruchamia wspomnienia
z niezwykia intensywnoscia i emocjonalna sita.

JAK ZAPACH URUCHAMIA WSPOMNIENIA

Wspomnienia wywotywane przez zapachy maja
Swoja nazwe — to wspomnienia zapachowe i maja
szczegolne miejsce w naszym zyciu. Naukowcy od
dawna zauwazaja, ze zapachy maja wyjatkowa moc
W przywotywaniu przesztosci, silniejsza niz obrazy
czy dzwieki. Czesto siegamy po fotografie, by
przypomniec¢ sobie dawne chwile, ale to witasnie

zapachy — niewidzialne i ulotne — potrafia

btyskawicznie przenies¢ nas w konkretne miejsce
i czas oraz w jednej sekundzie obudzi¢ w nas
emocje sprzed lat.
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Dzieje sie tak dlatego, ze zmyst wechu ma
bezposrednie potaczenie z tymi czesSciami mozgu, DROGA WECHOWA
ktore odpowiadajg za emocje i pamie¢ — z uktadem
limbicznym, a szczegdlnie z ciatlem migdatowatym

komoérki wechowe

i hipokampem. Gdy czujemy zapach, mdzg korzysta
z tych samych struktur, ktére przetwarzaja nasze
wspomnienia i uczucia - nie przetwarza go ,na
chtodno” — on przezywa go emocjonalnie. Dlatego = g== hipokamp
won perfum mamy, zapach deszczu na rozgrzanym ‘ \
chodniku czy aromat drozdzowego ciasta potrafig
wywotac fale uczuc¢ tak silng, ze trudno ja opisac
stowami. Nawet najdrobniejsza nuta zapachowa moze
otworzy¢ w nas caty swiat emocji.

EFEKT PROUSTA - WSPOMNIENIE ZAKLETE W AROMACIE

o zjawisko nazwano efektem Prousta, na czes¢ francuskiego pisarza Marcela Prousta. Wywodzi
sie od stynnej sceny z ,W poszukiwaniu straconego czasu’, gdy bohater po sprébowaniu
magdalenki zanurzonej w herbacie doswiadcza poteznego przyptywu wspomnien
z dziecinstwa.
Podobnie jak Anton Ego w Ratatouille, Proust doswiadczyt tego, co wszyscy znamy z wiasnego zycia — ze
zmysty potrafig otworzyé drzwi do emocji, ktére wydawaty sie utracone. Zapach staje sie wehikutem
czasu i potrafi przywotac nie tylko obraz, ale catg atmosfere przesztosci: emocje, smaki i dzwieki. Zapach
dziata jak emocjonalny wehikut czasu. To doswiadczenie jest intensywne, bo odwotuje sie do pamieci
emocjonalnej — najgtebszej i najbardziej osobistej z naszych pamieci.

ZAPACH, JAKO LEKARSTWO NA ZAPOMNIENIE

Badania neuropsychologiczne pokazuja, ze wspomnienia
zapachowe moga mie¢ wymiar terapeutyczny. Gdy s3
pozytywne, poprawiaja hasze samopoczucie fizyczne,
psychiczne i emocjonalne — dziataja jak emocjonalny balsam:
obnizaja poziom stresu, tagodza napiecie, a nawet mMmoga
wspomagac leczenie depres;ji czy lekow.

Co wiecej, aromaterapia i praca z pamiecia zapachowa znajduja
dzis zastosowanie w terapii 0os6b z choroba Alzheimera
i demencja. Znajome aromaty — kawa, chleb, mydto — potrafig
pobudzi¢ w chorych dawno uspione wspomnienia i emocje,
a wraz z nimi poczucie tozsamosci i wewnetrznego spokoju.
Zapach staje sie woéwczas nie tylko wspomnieniem, ale takze
narzedziem uzdrawiania.
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~Prawdziwy raj to raj, ktory utracilismy.” — Marcel Proust

PRYWATNE ARCHIWUM ZAPACHOW

azdy z nas nosi w sobie prywatne archiwum zapachow —
osobiste kapsuty czasu. To perfumy mamy, dym
z ogniska, farby plakatowe w szkolnej sali czy guma
balonowa, zapach morza o zmierzchu
z dzieciecych wakacji albo kurz w starej bibliotece. Te aromaty
tworza naszag autobiograficzng mape emocji. Kazdy aromat jest
jak klucz do innej wersji nas samych.
Zrozumienie, jak silnie zapach wptywa na pamiec¢, moze pomaoc
nam korzystac z tego zjawiska swiadomie: otaczac sie zapachami,
ktore wzmacniajg dobre wspomnienia i wiezi z wiasna przesztoscia,
redukuja stres, poprawiaja nastrdj oraz pomagaja nam na Nowo
poczu¢ kontakt z samym soba. Wystarczy otaczac¢ sie aromatami,
ktore budza dobre wspomnienia - i pozwoli¢, by przesztosc
subtelnie dotkneta terazniejszosci.

iedy wiec nastepnym razem poczujesz znajomy zapach, ktéry ,cos Ci przypomina” — zatrzymaj
sie. Zamknij oczy. Pozwdl, by wspomnienia przyszty same, bez wysitku. Nie walcz z fala
wspomnien. Pozwal jej przeptynac przez Ciebie, tak jak przez Antona Ego, gdy po raz pierwszy
od lat poczut smak dziecinstwa.

By¢ moze w tym jednym oddechu, w aromacie $wiezo parzonej kawy czy zapachu deszczu na ziemi, kryje

sie cos$ wiecej niz nostalgia.

Kryje sie pamieé serca - ta, ktéra nie potrzebuje stow, by przypomnie¢ nam, kim bylismy i kim wciaz

jestesmy.
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