Witaj w gniezdzie.

Poswie¢ chwile, aby poczu¢ sie komfortowo w miejscu, w ktérym sie teraz znajdujesz.
Dostosuj poduszki i koce tak, jak potrzebujesz. Potdz sie wygodnie, oprzyj plecy o drewniang
podtoge lub o rézowg tkang siatke.

Posrodku gniazda znajduje sie kosz z nasionami. Tutaj kazde nasiono stanowi swoj wtasny
Swiat. Kazde nasiono przechowuje wspomnienia: przeszte doswiadczenia z zycia rosliny
w okreslonym srodowisku, wspomnienia przemieszczania sie po (réznych) ziemiach,
wspomnienia przodkin, ktére nosity to nasiono, goscity je, opiekowaty sie nim.

Kazde nasiono posiada unikalny wzorzec wiedzy i strategii rozwoju. Jednak za kazdym razem,
gdy nasiono gdzies laduje, rozwija sie w dynamicznej relacji z warunkami, ktére napotyka.
Nasiona sg wyrazem zycia, ktére chce zyé. Nasiona sg darami roslin dla przysztych pokolen,
ofiarowanymi pod koniec sezonu wegetacyjnego lub pod wptywem stresu. Nasiona majg by¢
w ruchu.

Nasiona to miejsca potencjalnych poczatkow i wielu przesztosci. Nasiona towarzyszyty wielu
podrézom na rdézne sposoby: podrézowaty na futrach stworzen lgdowych, skrzydtach ptakow,
poprzez uktad trawienny réznych zwierzat, zostaty wplecione we wtosy uciekinieréw,
wiozone w ubrania migrantdw, przechowywane w cennych miejscach podrézowaty

z wiatrem, ogniem i drogami wodnymi. Niektore nasiona mogg pozostawac w stanie uspienia
przez dtugi czas, dopdki warunki wokét nich nie bedg odpowiednie. Nasiona sg wywrotowe.
Nasiona s3 inteligentne. Nasiona majg opowiesci do przekazania.

W tej podrdzy zapraszam Cie do doswiadczenia nasiona od wewnatrz.

W tym procesie zaufaj wszystkiemu, co pojawia sie w Twojej wyobrazni. Po prostu powiedz
"tak" pierwszemu obrazowi lub odczuciu, ktére sie wytania i zobacz, dokad cie prowadzi.
Staraj sie nie oceniac¢ ani nie analizowa¢. Co widzisz i czego doswiadczasz moze by¢ znajome
lub fantastyczne. Cokolwiek sie pojawia, jest wtasciwe. Podgzaj za wskazdwkami, stuchajac
swojej intuicji i ciekawosci, podazajac za tym i obserwujac, dokad cie to zaprowadzi.

Jesli jeste$ gotowa / gotowy, przeczytaj instrukcje, a nastepnie zamknij oczy i zanurz sie
w odczuciach swojego ciata.

Poczuj, ze Twoje oczy s3 ciezkie i spoczywajg w czaszce. Czaszka jest ciezka i spoczywa
w gniezdzie, caty tyt kregostupa lgduje i spoczywa w tym miejscu, teraz. W twoim ciele
poczuj oddech doktadnie takim, jakim jest teraz. Gdzie go odczuwasz?

Wraz ze wznoszeniem sie i opadaniem oddechu, skoncentruj sie na skérze. Poczuj, jak kazdy
jej por, réwniez oddycha. Gabczasta, porowata skéra, ktdora posredniczy miedzy tym, co na
zewnetrz, a tym co wewnatrz Ciebie.

Poprzez oddychanie poréw potacz sie z oddychaniem komérek. Oddychaniem kazdej
komérki w twoim ciele. Wyobraz sobie, ze wszystkie komdrki oddychajg rownoczesnie.



Wyobraz sobie jedng duzg komadrke niczym duzg membrane, ktéra zawiera i utrzymuje cie ze
wszystkich stron, cate twoje ciato. Komdrka ta otacza cie bezpiecznie i wygodnie.

Kiedy wczuwasz sie w te komadrke, zaufaj, ze zaniesie cie doktadnie tam, gdzie potrzebujesz
sie znalezé. Kiedy zaczynasz poruszac sie, wyobraz sobie, ze opadasz. Ta komodrka jest w
stanie przeslizgnac sie przez strukture gniazda, poruszajac sie w dot, przejs¢ przez fundament
tego budynku, ladujgc gtebiej warstwa po warstwie. Wyobraz sobie, ze przemieszczasz sie
przez gérng warstwe gleby, ktdra posredniczy miedzy atmosferg a podziemiem.
Przeslizgujesz sie przez skore ziemi. Spadasz przez coraz gtebsze warstwy ziemi. Spadasz
swobodnie, komdrka wie, gdzie potrzebujesz sie znalez¢ i niesie cie tam, teraz.

Wyobraz sobie, ze ta komdrka przeksztatca sie w nasiono. Poczuj, ze jeste$ przenoszona
wewnatrz tego nasiona.

A jak przenoszone jest to nasiono? Czy wybucha, slizga sie po wodzie, przyczepia sie do innej
istoty, czy leci na wietrze? Jak sie przemieszcza? Gdzie sie przemieszcza? Jakie srodowiska lub
atmosfery mijasz?

Poczuj, ze to nasiono zbliza sie do miejsca lgdowania. W jaki sposdb nasiono dociera do tego
miejsca? Czym jest to miejsce? Jak sie tu czujesz?

Rozejrzyj sie 360 stopni wokot siebie. Gdzie jestes? Co zyje wokot ciebie w tym miejscu?
Co otacza twoje nasiono? Co sie dzieje w tym miejscu? Czy sg tu inne istoty lub struktury?
Czy jest jakis ruch lub aktywnosc¢?

Jaka jest faktura tego miejsca? Czy jest wilgotne, suche, geste, czy przestronne? Jaka jest
temperatura tego miejsca? Jaka jest pora roku? Jaka jest pogoda?

Czy jest tu swiatfo, czy panuje ciemnos¢? Jakie sg kolory tego miejsca?

Niczym obiektyw aparatu, ktéry jest w stanie ustawié ostrosé i dostroi¢ sie do szczegétéw,
powiekszasz i zblizasz sie do niektdrych szczegdtow tego miejsca. Co widzisz?

Teraz, patrzac z powrotem w kierunku nasionka — jaka jest proporcja tego nasiona do jego
otoczenia?

Teraz wréé do odczuwania wewnetrznego Swiata tego nasiona — jakg forme ma to nasiono?
Jaki ma ksztatt?

Czy nasiono jest utrzymywane wewnatrz jakichs struktur lub warstw?
Czy jest okragte, ptaskie, dtugie, krotkie, lekkie czy ciezkie?

Dotknij tego nasiona — jakie to uczucie? Jaka jest faktura tego nasiona? Jest miekkie
czy wyboiste, kolczaste, lepkie czy lekkie i przewiewne?

Teraz, we wnetrzu nasiona, wczuj sie w pamieé, ktérg zawiera to nasiono. Spdjrz za siebie
i zobacz, jak rozwijajg sie wspomnienia tego nasiona. Co pamieta to nasiono?



Gdzie podrozowato? Jakie ciata spotkato? Czego doswiadczyto to nasiono? Przez co przeszto?
Jakie zmiany widziato?

Wyobraz sobie przodkinie i przodkéw tego nasiona — skad ono pochodzi? Z czego
wyewoluowato?

Poczuj systemy korzeniowe, ktérymi tgczy sie to nasiono. Patrzgc wzdtuz jednego korzenia,
do najdalszego punktu, jaki mozesz dostrzec... czego dotyka? Z czym sie tam spotyka?

Wrdc i spbjrz w gére — zobacz rosline, ktéra wyrasta z tego nasiona. Jakg ma forme?
Jak pachnie? W jakim srodowisku zyje? Co rosnie wokof niej?

Zobacz ewolucje tej rosliny — kwitnienie, owocowanie, proces rozktadu... Powoli, patrzac
w dét, wyobraz sobie, jak ta roslina oferuje swiatu swoje nasiona. Jak to nasiono powraca,
by spotkac¢ sie z ziemig?

Zapytaj to nasiono, czego potrzebuje, aby sie rozwijac?

Zobacz i poczuj marzenie tego nasiona. Jakie marzenie kryje sie w tym nasionku? Zaufaj,
ze jest tam przechowywane.

Teraz jeste$ gotowa / gotowy do odejscia.

Wyobraz sobie, ze zaczynasz sie oddalaé, oddalac sie coraz bardziej od tego miejsca
ladowania, widzac je w coraz wiekszej odlegtosci. Oddalajac sie, wyobraz sobie, ze wysytasz
jemu wdziecznoé¢. Slad wdziecznosci rozciaga sie w kierunku tego miejsca. Podrézujesz

z powrotem w kierunku gniazda, tego miejsca i tego czasu, tutaj i teraz.

Jestes tutaj, w tym ciele, lezgc w tym gniezdzie, w tym budynku, w tym miejscu i czasie.
Co czujesz teraz w twoim ciele?

Poczuj wszystkie miejsca, w ktdrych ciato styka sie z gniazdem. Stopy spoczywaja
w gniezdzie, tyt kregostupa, tyt gtowy.

Wez gteboki oddech i przeciagnij sie, rozciggnij palce u ragk, ndg, ramiona, tutow.

Delikatnie, powoli otwérz oczy, wpuszczajgc z powrotem pole widzenia, poczuj kolory
i whasciwosci Swiatta w tym miejscu, tutaj, teraz.

Jak zakonczysz swojg podrdz w gniezdzie, podejdz do kosza w centrum gniazda i spedz chwile
z nasionami, ktére tam znajdziesz. Otwdrz rézne woreczki, dotknij nasion, zwrd¢ uwage na
ich szczegoty. Zobacz i rozpoznaj kazde nasiono w jego niepowtarzalnym swiecie.

Jesli zechcesz, mozesz zabrac kilka nasion ze sobg. Zobowigzujesz sie tym samym do
kontynuowania ich podrdzy i obserwowania, jakie zycie rozwija sie dzieki nim i roslinom,



ktore z nich wyrastajg. Na jednej z pustych matych karteczek mozesz pozostawic kilka stow
lub rysunek zwigzany z tymi nasionami lub z tym, czego przed chwilg doswiadczytas /
doswiadczytes.

Dziekuje.



