Wprowadzenie

Ksigzeczka, ktora wtasnie zaczynasz czytaé, nie jest zwykta. Chociaz tytut
brzmi calkiem normalnie, to historie ziolowe, ktére przeczytasz, nie sa
zwyczajne'. Jezeli chcesz sie czego$ dowiedzieé o wlasnoéciach leczniczych ziél,
na przyktad z czego 1 jak zrobi¢ herbatke ziolowa, gdy masz grype, to tatwo
znajdziesz w ksiegarni, w bibliotece lub w internecie mnéstwo informacji na
ten temat.

A wiec o czym jest ta ksigzeczka, o czym sag historie tu opowiedziane?
Zmajdziesz tu opowiesci o poszukiwaniu i odnajdywaniu ziél, ktére sprawiaja,
ze zycie tego, kto je znajdzie 1 podda sie ich uzdrawiajacemu dziataniu, staje sie
stopniowo nie tylko zdrowsze ale 1 bardziej harmonijne, radosne, krétko
moéwiac choé troche lepsze.

Opisywane tu ziola nie jest latwo znalezé. Powéd jest bardzo prosty, nawet
gdy na nie patrzymy, to ich nie widzimy, wiekszo$¢ z nas nie czuje ich bardziej
subtelnego dziatania, ktére bede staral sie Wam opisaé 1 zacheci¢ do ich
do$wiadczenia. To tak jakby chodzié po chodniku i przygladaé sie plytkom
chodnikowym. Po co mialby to ktos robi¢? One przeciez nie sg po to, aby sie im
przygladacé, ale po nich chodzié; tak samo szare, o takim samym ksztalcie, sg
zawsze obecne 1 nigdy nie dostrzegane. Chyba ze jest nam bardzo smutno,
mamy jakie$ problemy, wtedy pochylamy glowe i patrzymy na nie wprost, choc¢
ciagle ich nie widzac, bo coé innego wypetnia nas po brzegi; sa to wtaénie nasze
problemy. Moze Ci sie to wydaé dziwne, ale uSwiadamiamy sobie obecno$é
plytek chodnikowych wtedy, gdy ich brakuje, gdy idziemy blotnista droga albo
po kamieniach. Przypominamy sobie wtedy, ze istnieja, ale niestety nie tu,
a wiec znowu nic z tego. Znéw ich nie widzimy.

'Slowa ,ziele, ziolo” maja bardzo dluga historie i w jezykach Praslowian znaczyly ,niezdrewniala
roélina”, ,trawa”, ,,to, co zielone”.



Wprawdzie ziola to nie ptytki chodnikowe, ale moze Mlody Czytelniku
w ten sposéb tatwiej Ci bedzie zrozumieé, ze mozna przez cale zycie na co$
patrzeé¢ 1 nigdy tego nie zobaczyé, nie poczué. Tak wlasnie jest z ziotami
1 wieloma innymi istotami ozywionymi i nieozywionymi, ktére nas otaczaja.
Ale my zatrzymamy sie na ziotach. Taki jest przeciez cel naszej ksiazeczki.

Dlaczego wiec nie mozemy zobaczy¢ zi6t, dlaczego mlodzi i starsi ,,oélepli”
naich obecno$é, przestali czué ich subtelne dzialanie? Ziota rosna wszedzie: na
poboczach, miedzy plytkami chodnika, na trawniku, oczywiécie na tace,
w lesie, w wodzie. Wszedzie. Ale sg dla biednych ludzi XXI wieku niewidoczne
jak plytki chodnikowe. Sa zielona masa z rzadka poprzetykana jakim$
kolorem, ksztaltem, ktéry zaledwie na chwile moze kto§ zauwazy¢, by
natychmiast o nim zapomnie¢.

— O kwiatek! —wola Kasia.

—Ijakitadny ma kolor! —dodaje.

—Mamo, co to za kwiatek? —pyta mame, ktéra idzie tuz obok.

—Nie wiem, po prostutadny kwiatek —odpowiada mama.

I Kasia juz biegnie dale;j. Ilez takich sytuacji spotkaé¢ mozna, obserwujac
rodziny na spacerze w parku czy lesie. No wtaénie. Zielona masa ro$lin, jak
plytki chodnikowe, stuzy do chodzenia po niej, deptania, choé nigdy nie jest tak
wygodna jak chodnik. Styszalem wiele narzekan mtodych uczestnikéw zaje¢ w
lesie czy na tace: ladnie tu, ale szkoda, ze nie ma chodnika i tawek — méwia
dzieci, to samo méwi mtodziez, a czesto 1 dorosli.

Teraz juz Czytelniku rozumiesz, ze jest rzecza prawie niemozliwa, aby
spotkaé ziola, te niezwykle ro§liny, ktére moga poméc cztowiekowi w jego
problemach, chorobach, zapobiegaé im, dawac to, czego organizmowi brakuje,
wzmacniaé¢ go, by ten mégl poradzi¢ sobie z trudno$ciami zycia. Sg jednak
wérod nas ludzie, ktorzy w zielonej czy kolorowej masie roélin potrafia
rozréznié rézne ich gatunki, rodzaje, rodziny, ktorzy potrafia nazwaé kazde
zdzbto trawy spotkane przy drodze. Nazywamy ich botanikami.

— Co to za ro§lina? — pyta od niechcenia Robert, uczen drugiej klasy
gimnazjum. Pytanie zadat botanikowi prowadzacemu z klasa Roberta zajecia
terenowe na tace, sasiadujacej z mtodym brzozowym zagajnikiem (ale badzmy
szczerzy, takie pytania zdarzaja sie bardzo rzadko).

—Ach to? Tak, tojest zywokost lekarski—odpowiada zapytany.

—Acha...— mruczy Robert.

— A moze koniwdl modrawy? — pyta nie bez ztosliwosci kto§ z drugiego
szeregu.

— Stuchajcie! — kontynuuje botanik — zywokost lekarski pomaga, gdy kto$
ztamie noge, gdyz wywar z jego korzeni odzywia zywe tkanki w koSci
1 przy$piesza ich zrastanie sie! Jeéli chcecie, moge wam podaé przepis, jak
przygotowac samemu takilek.

— Hm... to ciekawe — mozna ustyszeé¢ niezbyt gto$no i1 bez przekonania
wypowiedziane stowa 1 chyba tylko z uprzejmosci dla sympatycznego
prowadzacego. Nikt oczywiécie nie podjal propozycji, aby dowiedzieé sie, jak
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jak takilek sporzadzié.

—Prosze pana, czy daleko do koncatrasy?—padaja pytania zlewaiprawa.

Czy podobalyby sie Wam takie zajecia o ziotach? Czy sympatyczny botanik,
cho¢ duzo wiedzial o ro§linach, potrafit sprawié, ze dzieci zobaczyly ziola,
poczuly je, zachwycily sie nimi, poddaty sie ich leczniczym mocom? Co za
$mieszne pytanie! OczywiScie, ze nie. Na moment zywokost zaistniat
w glowach dzieci 1 po chwili stal sie bladym wspomnieniem, a dziwaczna
nazwa zostanie w glowach kilkoro z nich moze jeszcze przez godzine, by
nieuchronnie zapa$¢ sie w niepamiec¢. A ta jest bez dna; jest tam
niewyobrazalna liczba réznych rzeczy, ktore przytrafiaja sie nam co dnia, co
godzina, w kazdej sekundzie. Tam wtasnie wpadl obraz i wspomnienie po
zywokoscie lekarskim.

A co z naszym botanikiem? Odréznia tyle gatunkéw roslin, tyle o nich wie.
Czasami nawet sam je zbiera 1 robi z nich napary, odwary, ekstrakty, wyciagi
1 poddaje je innym dziwnie brzmigcym zabiegom. Czy on widzi 1 czuje ziota?
Jest to prawie niemozliwe.

—dJak to? —zapytasz zapewne zaskoczony.

— No to juz przesada. Ostatecznie jesli nie botanik, to kto ma je widziec,
znaé sie na nich?

A jednak prawda jest inna 1 chyba smutna. Rzeczywiscie botanik
rozpoznaje setki gatunkdéw roélin, zna ich najwazniejsze cechy, wie w jakim
srodowisku lubia rosna¢ 1 wiele innych ciekawych rzeczy na ich temat. Czy
jednak botanik pochyli sie nad kwiatem, by podziwiaé jego piekno? By poczué
jak ten kwiat, to ziele, ta trawa czy to drzewo dziata na niego; jak mu pomaga
w sposéb, ktérego moze nie rozumie, ale ktory jest dla niego wyczuwalny,
realny. A niesie mu pomoc swoja barwa, ksztaltem, zapachem, dotykiem,
szumem. Tego prawie zaden botanik nie robi. To, czego sie on nauczyl, to
wiedza o gatunkach ro§lin, a nie o ich delikatnym zwiazku z cztowiekiem. A to
wlaénie jest najwazniejsze gdy chodzi o ziota. Prawda o botanikach jest
smutna, ale na szczescie nie dotyczy ich wszystkich.

Teraz troche miejsca musze poswiecié czesto pojawiajacemu sie stowu
,prawie”. Jest to bardzo wazne stowo, gdyz méwi o nadziei, ze trafiaja sie
wérdd dzieci, mtodszych 1 starszych, wéréd botanikéw 1 innych zawodéw tacy,
ktorzy czuja delikatne powigzanie z roslinami, zwierzetami, chmurami
1 slonnicem. A nawet jeéli nie sa na co dzien §wiadomi, ze to czuja, to gdy tylko
trafi sie okazja spotkania sam na sam piekne] 1 wiotkiej brzozy
o zachwycajacej bialo-czarnej, wzorzyste] korze kontrastujacej z zielenig
listkéw czuja jak bliskie im sa te drzewa, jak realnie wplywaja na to, jakimi sa
ludZmi. Podobnie odczuwaé mozna kazda z tysiecy istot zaludniajacych nasza
Ziemie. Ale dzieje sie tak tylko wéwczas, gdy jest sie wyciszonym,
rozluznionym, gdy nie prébuje sie poznac tej znanej lub nieznanej istoty, ale ja
poczué, pozwolié sobie do§wiadczyé delikatnego z nig zwiazku. Na przyktad,
polnym kwiatem, takim niebieskim z pieknymi precikami w §rodku, z ktorych
kazdy pokryty jest bialym futerkiem.
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Drogi Czytelniku — wierze, ze Ty tez masz w sobie ten dar, te wspaniata
zdolno$é¢ odczuwania Swiata wokoét siebie. Wierze, ze mozesz zobaczy¢ 1 poczué
ziota, ktore —jak dobrzy przyjaciele —rosna wokét Ciebie 1 sg gotowe do pomocy
Tobie 1innym potrzebujacym.

Kazdy z ludzi moze staé sie zdrowszy, madrzejszy, wrazliwszy, bardziej
odporny, wytrzymalszy, pogodniejszy, itd. niz jest teraz. Naprawde kazdy, Ty
réwniez. Jezeli chciatby$ co$§ w sobie ulepszyé, to musisz odpowiedzieé¢ na
pytanie: co to takiego? Sytuacja jest najprostsza, gdy co$ Ci dolega, na
przyklad masz katar, grype, boli cie brzuch itd. Wtedy idziesz do lekarza lub
bez problemu znajdujesz ziota, ktére pomoga Ci poczué sie lepiej, a moze
1 wyzdrowieé. Mozna je zebra¢ w Naturze lub kupi¢ w aptece 1 zazy¢ zgodnie
7z recepta otrzymana od lekarza lub przepisem wydrukowanym na
opakowaniu. O tych sprawach — jak juz méwitem wczeéniej — znajdziesz
mnéstwo ksiazek i poradnikéw orazinformacji w internecie.

Na dalszych kartach sprébuje poméc Ci w problemach innego rodzaju, tez
ucigzliwych 1 przykrych i nieraz duzo gorszych od kataru czy grypy. Pokaze Ci
ziota, ktore przynosza ulge w takich dolegliwo§ciach, jak na przyktad czesty
brak dobrego nastroju, energii, osamotnienie, mata elastyczno$é. Ponizej
znajdziesz spis kilku probleméw, ktére maja ludzie w réznym wieku, uczacy
sie, wykonujacy rézne zawody, o réznej zamoznosci — nie ma to znaczenia.
Znaczenie ma natomiast to, czy znajdziesz wérdd nich swéj problem, ktérego
chcialby$ sie pozby¢ lub chociaz zmniejszy¢ jego uciazliwosé. Lista tego typu
probleméw jest bardzo dluga 1 moze sie zdarzy¢, ze Twojego nie ma wsrod
wymienionych — przykro mi, ale bedziesz musial szukaé¢ pomocy gdzie indziej.
Mam nadzieje, ze ta mala ksigzeczka bedzie kiedy$ obszerniejsza. Nie moge
réwniez obiecaé, ze uda Ci sie odnalezé wlaSciwe ziota 1 prawidlowo je
zastosowacé. To zalezy wylacznie od Ciebie, od tego na ile Ci zalezy, aby choé
troche polepszyé swoje zycie.

Jezeli jednak w spisie treéci znalazle$ swdj problem, to na odpowiedniej
stronie znajdziesz dokladniejszy jego opis, a nastepnie opis ziela oraz jego
zastosowania.

Potem nadchodzi czas na wyjscie zdomu i wejscie w Nature (take, park, las
itd.) i odszukanie odpowiedniego dla Twojej dolegliwoéci ziela. Jak go znalezé,
jak go rozpoznac¢ wsréd tysiecy roslin rosnacych wokol, wsrod setek gatunkow
wystepujacych na polach i w lasach Polski? Po pierwsze, wiele roslin pomaga
na te sama dolegliwo$é, sa tym samym zielem. Po drugie, ta sama roslina moze
pomagacé na wiele choréb — ma w sobie wiele zi6t. Sytuacja, jak widzisz, nie jest
prosta, ale nie martw sie, z pomoca tego Przewodnika dasz sobie rade. Jak
widzisz, inaczej rozumiem kiedy co$ jest zielem. Sprawa jest prosta: zielem
jest kazda roélina lub jej czeéé, a nawet to, co wytwarza (np. zapach, szum),
o ile dziata na czlowieka pomagajac mu w jakikolwiek pozytywny sposéb.
Leczy jakas chorobe ciata, przynosi ulge w problemach psychicznych, itp..

Przygotuj sie teraz odpowiednio do tych poszukiwan. Wyprawa po ziota nie
musi by¢ daleka, choé znam historie ludzi, ktérzy ruszali w dalekie strony,
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szukajac ziela majacego uzdrowic ich albo kogo$ im bliskiego. Twoja wyprawa
po uzdrawiajace ziele bedzie krétka i przyda Ci sie zabraé kilka rzeczy. Po
pierwsze wez ze soba (kup lub pozycz) dowolna lupe powiekszajaca. Im daje
silniejsze powiekszenie 1jest wieksza, tym lepiej. Dzieki niej zobaczysz ukryty
$wiat roélin —ich kwiatdw, liéci, tajemniczych wzoréw zapisanych na ptatkach
czy lisciach. Wszystko to moze by¢ potrzebne do rozpoznania Twojego ziota.
Inna przydatna rzecz to aparat fotograficzny (wystarczy ten w telefonie
komérkowym). Czasami dobrze zrobié zdjecie ro$linie, ktéra moze byé
poszukiwanym przez Ciebie zielem. Waznym elementem wyposazenia jest
notes 1 oldéwek. Czasem trzeba zanotowaé jakie§ obserwacje albo co$
naszkicowaé, aby nie uleglo zapomnieniu. I to wlasciwie wszystko. No
oczywidcie, je$li wybierzesz sie w teren, ktory wymaga specjalnego ubioru,
zal6z go, na przyklad wybierajac sie do lasu dobrze jest ubracé solidniejsze buty,
aidac w goracy dzien natake zalozyé nakrycie gtowy, itd.

Ostatnia 1 zarazem najwazniejsza rzecza, o ktérej musze tu napisad, jest
sposéb, w jaki ziota moga Ci pomée. Wszystko zalezy od tego, czy zdotasz zrobic
rzecz trudna, ale mozliwg — skoncentrowaé swoja uwage na ro$linie, ktéra
badasz, ogladasz, wachasz czy dotykasz. Czy uda Ci sie dostrzec w niej nie
tylko jej podobiehstwo do poszukiwanego ziela, ale 1 wyjatkowo$éé tej
konkretnej rosliny, ktora jest tuz przed Toba. To wlaénie ja spotkate$ na swej
drodze i teraz moze powstaé miedzy Wami wiez. Ta wiez to co$ bardzo
delikatnego 1 bardzo osobistego. Tylko wtedy, gdy powstanie taka wiez, ro§lina
moze staé sie dla Ciebie zielem w prawdziwym tego slowa znaczeniu i pomdc
Ci. Moze Cie obdarowaé tym, czego Ci w tym momencie brak. Ta delikatna
wiez to jakby linia przesylowa, ktora przepltywaja miedzy Wami ozywcze sity.
Czy jeste$ w stanie je poczué? Czy pozwolisz, aby Cie leczyly, wzmacniaty,
wzbogacaly? Czy utrzymasz ta wiez na tyle dtugo, aby poczué jak ziele dziata
w Tobie, jak Cie zmienia, jak zdrowiejesz? Czy tez zerwiesz te delikatna nitke
1 wrocisz do zycia codziennego z tym samym problemem, z ktérym wyruszyles
na wyprawe. Zerwaé nitke jest naprawde bardzo tatwo. Wystarczy rozproszyé
sie, zniechecié, pomyéle¢ o tym, co mozna by robi¢ w domu czy z kolegami
zamiast tkwi¢ w tym miejscu i robi¢ §mieszne rzeczy z lupa czy rysowac jakies§
czeéciroslin.

Sam widzisz, ile rzeczy (a jest ich duzo wiecej) moze zniszczyé Twoéj wysitek
polepszenia samopoczucia. Ale mam dla Ciebie dobra wiadomo§é. Bardzo
czesto ten, kto raz poczul jak dziala wiez z odnalezionym zielem, ten, ktory
wytrwal mimo przeszkéd — temu duzo latwiej bedzie kontynuowaé ten
kierunek pracy i raz za razem nawiazywac kontakt z leczaca silg odnaleziong
w nieraz niepozornej roslince. Musze tu dodac uczciwie, ze lecznicze dziatanie
716t jest powolne 1 moze wymagaé kilku Twoich wypraw. Rzadko zdarza sie,
aby ziota zadzialaly przy pierwszym kontakcie. Ale jak juz powiedzialem
wezeéniej, za kazdym kolejnym razem bedzie Citatwiej poczuéich dziatanie

Aby pomée Tobie 1 innym w odnalezieniu wlasciwych ziél, powstata ta
ksiazeczka oraz prowadzone sa zajecia terenowe w Slqskim Ogrodzie
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Botanicznym. Na zajeciach tych dzieci szukaja swoich zi6l razem z ich
przewodnikiem — do$wiadczonym zielarzem. Pomaga on im odnajdywacé ziota
1 zapoznawac sie z nimi, pokazuje jak budowac wiez z ziolami, jak poczué ich
dziatanie. Ksigzeczka ta jest przeznaczona tylko dla dzieci, ktore wziely udziat
w takich zajeciach, a powdd jest bardzo prosty. Tylko te dzieci, ktére wezesniej
doznaly dzialania ziél rozumieja na czym ono polega, a to jest prawie (znéw
pojawia sie to wazne stowo) niemozliwe dla kogo$, kto tylko przeczyta o tym
w tej ksiazeczce, bez wspdlnej wyprawy z przewodnikiem — zielarzem.

I ostatnia bardzo wazna uwaga. Musisz ja sobie dobrze zapamietaé. Moze
sie zdarzy¢, ze Twoje zte samopoczucie, brak energii czy jej znaczny nadmiar,
dtugo utrzymujacy sie smutek, silne napiecie 1 wlasciwie kazdy dluzej
utrzymujacy sie stan, ktory odczuwasz jako uciazliwy czy dolegliwo$é, moze
by¢ pierwszym sygnatem powazniejszej choroby 1 musisz powiedzie¢ o tym
rodzicom czy opiekunom. Wtedy opisane w tej ksigzeczce metody moga jedynie
wspomagacleczenie.

W dawnych czasach ziota byly tatwiej dostepne czlowiekowi niz dzisiaj.
Znajdowal je wszedzie, zyl bowiem w ich otoczeniu. Widzial je i czul, a one
dzielily sie z nim tym, czego mu brakowato. Ale 1 wtedy nie kazdy czlowiek byt
tak samo wrazliwy, wtedy takze potrzebni byli zielarze. Nie tylko znali oni
choroby, dolegliwosci 1 slabe strony wspoétplemiencow, nie tylko znali ziota,
potrafili je znalezé i dobraé do konkretnej osoby 1jej problemdéw, ale takze mieli
dar pokazywania 1 przekazywania istniejacych powigzan, wiezi miedzy
czlowiekiem 1 jego najblizszym otoczeniem. Uczyli, ze czlowiek jest czeScig
Natury, wywodzi sie z niej 1 do niej przynalezy. To znaczy, ze bez kontaktu z
Natura czlowiek przestaje by¢ soba, staje sie coraz bardziej oderwany od
Swiata, ktory go stworzyt. I wtedy zaczyna chorowaé. I wtedy jak najszybciej
trzeba zaczac¢ leczenie, aby choroba nie dokonata nieodwracalnych zmian
w psychiceiciele.

Awiec wyruszamy na poszukiwania...
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byt niski poziom energii zyciowe]
leczy ziele promienistego kwiatu

Opis dolegliwosci:

Te dolegliwo$¢é rozpoznasz po tym, ze czujesz sie czesto zmeczony. Rano nie
masz sily 1 ochoty wstaé z t6zka, wieczorem — chcesz jak najszybciej 1§¢ spac.
W ciagu dnia spotyka Cie niewiele rzeczy, ktére sprawiaja Ciradoéé. Kiedy ma
sie niski poziom energii zyciowej, to kazda czynno§é wymaga dodatkowego
wysitku, zeby ja wykonaé. Czesto ma sie ochote powiedzie¢: ,nie dam rady”,
albo ,,nie chce mi sie”, podczas gdy inni robig to samo bez wiekszego problemu.

Opis ziela:

Ziele, ktore musisz odnalezé, ma w sobie duzo pozytywnej energii
1 promieniuje nig na wszystkie strony. Niczym Stonce wysyta swoje promienie
dookota 1 miejsce, w ktérym roénie, z daleka jest widoczne. Takich ,,centréw
energetycznych” szczegdlnie duzo mozna spotkaé na tace, zwlaszcza rzadko
koszonej. Ziol, ktéore moga ci pomée uzyskaé brakujaca energie jest wiele
rodzajow. Ale wszystkie one maja platki promieniécie otaczajace najczescie]
ztocisty $rodek kwiatu. Ptatki moga by¢ takze ztociste, biate lub rzadziej innej
barwy. Wybierz te z ptatkami biatymi lub zlocistymi. Wez teraz lupe
1 przygladnij sie uwazniej, jak kwiat ten jest zbudowany. Zauwazysz, 1 to moze
cie zaskoczy¢, ze w §rodku znajduje sie wiele miniaturowych kwiatkéw.

Wygladaja one jak ogniwa energetyczne w reaktorze jadrowym bedacym
sercem elektrowni atomowej. Niektore ziota maja tych ,ogniw” wiecej, inne
mniej. Poobserwuj troche ziele, ktére znalazle$. Na pewno odkryjesz w nim
wiele szczegblow budowy, stabo widocznych nieuzbrojonym w lupe okiem.

Zréb teraz rysunek odnalezionej roéliny. Uzyj kredek lub akwareli. Jesli
nie mozesz tego zrobié bedac w miejscu, gdzie ziele roénie (tak byloby
najlepiej), zréb kilka zdjeé, aby rysunek wykonaé w domu. Rysujac, zwroé
uwage na promienisto$é ro§liny, jasne kolory 1 proporcje réznych jej czesci.
Jesli rysunek Ci sie nie podoba, zréb nastepny. Sprébuj nastepnie znalezé
nazwe gatunkowa Twojego ziela. Jest ona jak nazwa znakomitego rodu.
Przyktadowo Zlocien wlasciwy to nazwa gatunkowa pieknych kwiatéow
o biatych ptatkach brzeznych i zlocistym wnetrzu.

Droga do uzyskania rownowagi

Jezeli juz odnalazle$ ziele 1 przyjrzates sie mu dobrze, zrobite$ jego
rysunek lub rysunki — wtedy zamknij oczy 1 sprobuj wyobrazié je sobie, nie
patrzac na oryginal na tace ani na jego rysunek. Wyobraz sobie wpierw
jego zlociste centrum 1 zlocista energie w nim zawarta. Potem wyobraz
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sobie jak ta energia wyplywa, przez ptatki promieniuje z nich i ma barwe taka
jak ptatki: biala, jesli ptatki sa biale lub zétta, jesli platki sq zétte. Majac oczy
caly czas zamkniete, umie§¢ to Swietliste ziele w miejscu, gdzie odczuwasz
brak energii. Poczuj jak roslina zakorzenia sie w tym wybranym przez Ciebie
miejscu, caly czas promieniujac. Teraz musisz skupié sie mocniej, by poczué
jak ta Swietlna energia rozchodzi sie po Twoim ciele, jak dociera do réznych
zakamarkoéw, jak Cie ozywia. Jezeli Twoja uwaga rozproszy sie i wyobrazenie
zniknie lub zblednie, to przerwij na chwile, odpocznij. Spdjrz na Twoj kwiat lub
jego rysunek 1 po chwili sprébuj jeszcze raz, zaczynajac od poczatku. Mozesz to
¢wiczenie powtarzad tyle razy, ile chcesz, ale najlepiej gdy je wykonujesz przy
Twoim kwiecie. Gdy jeste$ w jakim§ innym miejscu, na przyktad w domu,
wybierz chwile, gdy nikt Ci nie przeszkadza i wtedy wykonaj opisane tu
¢wiczenie.
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byt wysoki poziom energii zyciowej
leczy ziele kasztanowego nasiona

Opis dolegliwosci

Te dolegliwo$é tatwo rozpoznasz u siebie sam, cho¢ czesto rowniez styszysz
o niej od os6b, ktére spedzaja z Toba wiecej czasu. Nie potrafisz usiedzieé
w jednym miejscu dtuzej niz kilka minut, nawet je§li wiesz, ze spotka Cie za to
kara. Chciatby$ wytrzymadé kilkadziesiat minut robiac co§, ale po prostu nie
potrafisz. Jesli coé Cie zainteresuje — to na krotko. Szybko Twoja uwaga
zwraca sie gdzie§ indziej. Duzo sie ruszasz, biegasz, jezdzisz na rowerze —
potrzebujesz tego wysitku. Nie potrafisz sie wyciszy¢, nawet, je§li sytuacja
tego wymaga. Co$§ Ci w tym przeszkadza. Jeste$ ciekawy Swiata — ale nie
potrafisz tej ciekawos$ci pogtebiaé, bo juz Cie wzywa co innego.

Opis ziela:

Ziele, ktorego poszukujesz, pozwoli Ci lepiej zharmonizowac energie, ktéra
jest w Tobie. Poszukaj owocéw kasztanowca. Owoc sktada sie z kolczastej
kulistej torebki, wewnatrz ktérej znajduje sie duze brazowe nasienie zwane
popularnie kasztanem. Przyjrzyj sie jednemu z nich uwaznie. Od razu
zauwazysz ciemniejsze linie, ktére tworza okregi, elipsy 1 inne ksztalty. Na
owocu zapisana jest ,mapa”, ale nie wiadomo, jakiej krainy jest to mapa. Na
kazdym kasztanie jest inna. Narysuj mape znajdujaca sie na znalezionym
przez Ciebie kasztanie. Bedzie tam przynajmniej jedna gora, a moze 1 dwie lub
nawet trzy, a skoro tak, to miedzy nim znajdowac sie musi przetecz lub dolina.
Zobacz na ponizszym rysunku, jak mégtby wygladaé znaleziony przez Ciebie
kasztan oraz ksztalt , kasztanowej krainy”.

Droga do rownowagi

Ziele kasztanowego nasiona pomaga, gdy trzymamy je w dloniach
dostatecznie dlugo. Ale nie chodzi tu o trzymanie byle jakie, wowczas nie r6zni
sie to niczym od trzymania czegokolwiek innego: oléwka, kluczy, telefonu.
Trzymanie ziela pomaga, gdy skupiamy na nim swoja uwage, a doktadniej na
tym, co czujemy dotykajac go. Co czuje skora Twojej dloni, kiedy dotyka
kasztan? Moze przyjemna gtadko$¢ jego powierzchni? Moze skomplikowany
ksztalt nasiona, ktory wlasnie trzymasz? Wyobraz sobie, ze trzymany kasztan
jest mata planeta, troche podobnie jak to bylo opisane w pieknej, ksiazeczce
,2Maly Ksiaze” napisane] przez Antoine'a de Saint-Exupéry'ego. Jesli nie
czytale§, polecam. Twoja , kasztanowa planeta” jest jednak duzo mniejsza, niz
planety odwiedzane przez Matego Ksiecia, mieSci sie bowiem w Twojej dtoni.
Ty jednak dostarczasz jej energii — jestes jej systemem energetycznym. Cieplo
z Twoich dloni przenika i ogrzewa te mata kraine. Kiedy czesto trzymasz
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w dloni ze skupiong uwaga ziele kasztanowego owocu, sprobuj poczuc jak
nadmiar Twojej energii wplywa do kasztanowego nasiona. Moze nie uda Ci
sie to za pierwszym razem, ale w koncu poczujesz, ze poziom Twojej energii
zyciowe] jest wlasciwy 1 bedziesz mogl sie cieszy¢ mniejszym tempem
swojego zycia. Bedzie Ci latwiej pozosta¢ dluzej niz dotychczas ze
sprawami, ktore sa tego warte.




Matg wrazliwosc leczy ziele
kwietnego klejnotu

Opis dolegliwosci

Ta dolegliwoéé¢ ujawnia sie zwykle wtedy, gdy poréwnujesz sie do innych |
ludzi. Przechodzisz obojetnie obok spraw, ktore innych wzruszaja.
Zauwazasz, ze zbyt czesto ranisz innych. Nie chcesz tego, ale z latwoscia
potrafisz zrani¢ kogo§ swoimi slowami albo zachowaniem, swoja
niedelikatnoécia.

Opis ziela:

Jezeli juz zauwazyle$, ze masz taka dolegliwosé 1 cheesz sie jej pozby¢ lub
tez zmniejszy¢ jej uciazliwo$é, mozesz poszukaé pomocy w Naturze. Wiele
zywych stworzen moze Ci poméc, a tutaj opisze jedna z mozliwosci. Mozna
znalezé kwiaty — ziota, ktére sa jakby stworzone do rozwijania wrazliwosci
u tych, ktorzy spotkaja je na swojej drodze. Dziatanie lecznicze tych kwiatow
nie zalezy od ich wielko$ci. Sa wérdod nich kwiaty duze, ale 1 malenkie, takie, ze |
dopiero uzywajac lupy mozna przekonacé sie, ze znalazto sie wlasciwe ziele. |
Lecznicze wlasciwosci zi6t rozwijajacych wrazliwos$é tkwia w ich niezwyktych
ksztaltach 1 barwach. Sg one tak dobrane, ze patrzac na taki kwiat golym
okiem lub przez lupe widzisz piekne sklepienie kwiatu, jakby dach, ktory
przykrywa wnetrze. Dach ten tworzyé moze jeden ptatek albo kilka ptatkow
$ciSle ze soba polaczonych. Wewnetrzna przestrzen kwiatu jest wypetniona
Swiatlem przesaczajacym sie przez to sklepienie 1 jezeli jest ono fioletowe, to
1 w érodku kwiatu wszystko takim sie staje, je§li z6lte — zlocista po$wiata
wypelnia wnetrze kwiatu.

Niektére kwiaty majg w swoich koronach schowane klejnoty. Widaé je
wyraznie, gdy spoglada sie do srodka kwiatu przez lupe. Klejnoty te powstaja,
wyrastajac na dolnych ptatkach kwiatu, i najczeéciej maja inna barwe niz
sklepienie nad nimi. Wéréd nich sa takze klejnoty o z6ttej barwie. I taki oto
zolty klejnot schowany wewnatrz katedry fioletowego kwiatu jest celem
Twoich poszukiwan. Otoczony fioletowa po$wiatg zarzy sie niczym rozpalone
ztoto.

Droga do odzyskania wrazliwosci

Dla kogo przygotowany jest tak hojny dar? Czyja to éwiatynia? To dar dla
tego, kto go odnajdzie. Jesli Ci sie to uda, to znaczy, ze klejnot ten czekal
wlaénie na Ciebie. Poszukiwane przez Ciebie ziele rosnaé moze na lace, w lesie
nad brzegiem strumyka, itd. Badz wiec czujny 1 uwazny. Spotkasz wiele
pieknych kwiatéw, zagladaj do ich wnetrza, badaj je i1 szukaj tego jednego.
Wazne jest aby§ wiedzial, ze brak wrazliwos$ci, ktéry Ci dolega, wymaga



dtuzszego leczenia. Nie §piesz sie wiec.

Gdybys$ znalazl swoje ziele kwietnego
klejnotu od razu, nie pomogloby Ci, chociaz
na pewno na moment zachwycitoby Cie. Ale
ten moment by szybko minal i nic by sie
u Ciebie nie zmienito. Co jednak zrobi¢, gdy
po jakim$ czasie znajdziesz swoje ziele?
Duzo teraz bedzie zalezalo od Ciebie. Po
pierwsze, zrob rysunek kwiatu z widocznym
kwietnym klejnotem 1 potéz lub powie§ go
w swoim pokoju na widocznym miejscu.
Pewno wpadnie Ci do gtowy my$l, zeby go
zerwaé, moze przesadzi¢ lub wysuszy¢. To
bedzie jednak oznaczalo koniec Twojego
zwiazku z zielem. Martwe czy wyrwane ze
swojego Swiata ziele nie moze juz nikomu
pomobc.

Kwietny klejnot symbolizuje miejsce,
gdzie schowata sie Twoja wrazliwo$é.
Schowala sie lub zostala tam zepchnieta
1 zamknieta. Tak czy inaczej musisz to
miejsce w sobie znalezé. Tak jak zielny
klejnot znajduje sie wewnatrz kwiatu, tak
tez wrazliwo$¢ znajduje sie wewnatrz
Ciebie. Po czym poznasz, ze zblizasz sie do
miejsca, gdzie skrywa sie Twoja wrazliwo§¢?
Wrazliwo$é promieniuje tak jak ztoty skarb
wewnatrz purpurowej kwietnej katedry.
Odkrywajac w sobie wrazliwo$¢, doznasz
wspaniatego uczucia, ze promieniujesz na
otaczajacy Cie $wiat, oéwietlasz go
1 sprawiasz, ze staja sie dla Ciebie widoczne
zaréwno najblizsze Ci osoby, jak 1 dalsze:
koledzy, kolezanki, ale i1 psy, koty, drzewa
oraz kwiaty 1 ich klejnoty. Juz nie
przechodzisz obojetnie obok spraw, ktoére
innych wzruszaja, bo zaczynasz je widzieé
1 czué. Coraz rzadziej ranisz innych, gdyz
dostrzegasz swoja wrazliwoscia ich samych g
oraz ich potrzeby. Totez odwiedzaj miejsce, A
gdzie roénie Twoje ziele kwietnego klejnotu.

I kto wie, moze znajdziesz w kwiatach

kolejne klejnoty, ktore sprawia, ze znéow cos
dobrego sie w Tobie obudzi?




%y leszczyny, pomagajac sobie ponizszym rysunkiem lub dowolna ksigzka

. uwazaj, zeby ich nie zlamaé. Ta przyslowiowa elastycznoéé leszczynowych
.~ witek powoduje, ze krzew ten jest wyjatkowo odporny na uszkodzenia

\ Zamknij oczy 1 sprobuj poczu¢ ja jak najbardziej wyraziécie. By¢ moze

Matg odpornosc leczy ziele
leszczynowej witki

Opis dolegliwosci

Tak tatwo Cie zrani¢. Stowem, gestem. Latwiej niz innych. Z zazdroécig
patrzysz na osoby, ktorych podobna sytuacja nie tylko nie dotyka, ale ktérzy
nawet nie zauwazaja w niej czego$ niewtasciwego. A na pewno nic raniacego.
Wszelkie zto§liwoéci 1 krytyke bierzesz bardzo mocno do siebie i pamietasz
dtugo, czasem cate tygodnie a nawet miesigce. Diuzej nizinni.

Opis ziela:

Ziele leszczynowej witki (galazki) ma bardzo, ale to bardzo stara tradycje. N
Dla Celtéw — starozytnych mieszkancéow Europy i Wysp Brytyjskich — krzew
leszczyny byl symbolem Drzewa Wiedzy. Bardzo ciekawe jest to, ze madroéé
leszczyny plynie — wedlug ich wierzen — z prostoty 1 skromnosci, a nie z wiedzy
czy wielkiego do$wiadczenia. Krzew leszczyny jest bardzo cennym
sktadnikiem lasu ze wzgledu na orzechy laskowe oraz schronienie, jakiego
udziela ptakom 1 matym gryzoniom, w tym wiewiérkom. Znajdz krzew

z rysunkami lub zdjeciami drzew i krzewdéw polskich. Zréb otéwkiem rysunek

% ulistnionej gatazki (witki) leszczynowej. Zwréé uwage na ksztalt liéci oraz

brzeg blaszki liSciowej. Sprawdz, jak elastyczne sa leszczynowe gatezie, ale

wywolane przez wichury, burze $éniezne iinne grozne zjawiska pogodowe.
Droga do rownowagi

Wzmocni¢ swoja odporno$¢ na to, co Cie spotyka ze strony blizszych
i dalszych Ci 0séb czy zdarzen nie jest rzecza tatwa. Jezeli checesz skorzystaé
z ziela leszczynowe] witki, wpierw musisz znalezé w swoim otoczeniu
(w parku, lesie lub na jego brzegu) krzew leszczyny. Zbliz sie do niego, znajdz
cienka galtazke 1 uymij ja w dlon, nie urywajac jej 1 nie zgniatajac jej lisci.

poczujesz galazke leszczyny jako zywa istote. Gatazka i liScie beda poruszaty
sie, tak jakby szukaly drogi ucieczki. Poniewaz bedzie Ci potrzebny niewielki
odcinek zywej gatazki leszczyny, zanim ja utniesz musisz byé pewien, ze
naprawde chceszié¢ dalej ta droga. Utnij niewielka (5-7 cm) galazke, oczyééja
z lidci, jesli sa, 1 zwin w pierécien w taki sposob, aby dwa konce todyzki nalozyty
sie troche na siebie (ok. 1 cm). Nakladajace sie czeéci owinh mocno nitka
o kolorze todyzki, tak aby powstatl pierécien pasujacy na ktérys z Twoich palcéw.
Pierscien zrobiony z ziela leszczynowe) witki bedzie od tej chwili Twoim



wsparciem, stalym przypomnieniem o drodze, w ktéra zdecydowates sie
wyruszy¢, 1 ktéora ma Cie doprowadzi¢ do wieksze] odpornosci na
przeciwnosci losu. Pierscien ten powstal dlatego, ze leszczynowa witka
jest gietka 1 odporna zarazem, i nie lamie sie tak tatwo. Symbolizuje wiec
zwigzek elastycznosm z odpornoscia. Poza tym Twdj pierscien jest bardzo
] : prosty 1 skromny jednoczeénie. Symbolizuje madrosc,
o ktorej W8, mowili starozytni Celtowie, i ktéra jest
niezbedna dla . _wzrostu Twojej odpornosci. Mozesz go
nosié¢ na palcu lub W4, zawieszony na sznurku na szyi lub
po prostu w kieszeni. @ Wazne jest aby byt stale z Toba
ipomagat Ciw sytuacjach, w 8. ktorych do tej pory sobie
nie radzite$. Ziele leszczynowej ‘ Wltkl ma pombée Ci
- tylkowjednym, ale za to najwazniej- szZym momencie.
o« W momencie, w ktérym czujesz, ze ktos ~Cie rani,
he ] zachowuje sie zlosliwie, itd. dotknij pierécienia i ,‘skoncentruj
B e sienatym dotyku Jezell
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wytrzymasz pie¢ sekund koncentracji na pierécieniu poczujesz, ze
pojawia sie w Tobie elastyczno§é. Znaczy to, ze ziele zaczyna dziatac¢, a Ty
mozesz reagowac¢ w nowy sposob, ktory Cie nie lamie, rani a tylko lekko
ugina, po czym wracasz do pionu ...

- No wlaénie. Koncentrujac sie caly czas na pierscieniu, reagujesz

S W sposéb prosty i skromny zarazem. Skromno$¢ znaczy tu

e brak poczucia wyzszo$ci, na przyklad
spowodowanego — posiadaniem pierScienia. Efekt
przechodzi wszelkie : , ___oczekiwania. Nie wierzysz?
"No c6z, calg podréz trzeba wiec ’ gor S powtorzys
* gdyjuzbedziesz do niej gotowy Chadl T
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Brak rownowagi leczy ziele
debu

Opis dolegliwosci

Brak rownowagi to chwiejno$é¢. Trudno jest Ci sie zdecydowaé, wybrad.
Przyktadowo moégltby to by¢ problem: czy péj$é do kina czy raczej na basen?
Wahasz sie, gdyz widzisz plusy 1 minusy kazdej z mozliwych decyzji. Stan ten
jest bardzo meczacy i1 brak zdecydowania odbiera Ci energie i czas, ktéra
moégtby$ wydatkowaé na coé innego, niz zastanawianie sie co wybrac. Sytuacja
staje sie jeszcze gorsza, kiedy podjale$ juz decyzje. Moze pojawié sie myS$l:
amoze ta druga opcja bytalepsza?

Opis ziela:

Zielem, ktére chce Tobie zaproponowaé w poradzeniu sobie z Twoja
dolegliwo$cia, jest piekne drzewo — dab. Drzewo to stynie ze swej ,,sily”. Znajdz
to drzewo w okolicy, w ktorej mieszkasz. Je§li masz szczeScie, to moze uda Ci
sie znalezé dab w sile wieku (majacy 100-200 lat). Takie drzewo ma wspaniale,
,mocarne” konary, powyginane na rézne strony 1 osadzone na solidnym pniu
o grubej korze. Stan pod drzewem 1 spdjrz w gore, w strone wierzcholtka
drzewa. Nad Toba rozpoéciera sie wielka zywa budowla. Przyjrzyj sie jej
konstrukceji. Jezeli drzewo to rosto samotnie lub w Srodku lasu, czy tez grupy
drzew, to konary (to te najgrubsze galezie), mniejsze galezie, gatazkiina koncu
olbrzymia liczba liSci rosna rownomiernie we wszystkie strony.

Drzewo musi mieé¢ ,zmysl”, ktory pozwala mu dokladnie ,czué”, jaki
powinien by¢é najlepszy, najbardziej zrownowazony dla niego uktad jego gatezi.
Mimo ze drzewo to wazy setki ton, nie przewraca sie pod swoim ciezarem
1 wytrzymuje napor silnych wiatrow a nieraz i wichury. Spdjrz jeszcze raz na
dab1sprobuj poczué te mase drzewa, ktére niczym zielona piramida wznosi sie
nad Toba. Poznate$ juz jeden z powoddéw, dla ktérych dab i inne drzewa moga,
urosnaé tak wysoko — posiadaja one ,zmyst réwnowagi”’. Drugi powdd jest
bardzo oczywisty, a jest nim glebokie wroéniecie debu w glebe swoimi
korzeniami. Stojac przy pniu 1 spogladajac w gore, znajdujesz sie w bardzo
waznym dla drzewa miejscu. Podziemna cze§é debu styka sie z czeScia
podniebng 1 harmonijnie przechodza w siebie nawzajem. O bardzo
pozytecznym zielu debowego korzenia opowiem Ciinnym razem.

Droga do rownowagi

By¢ tak blisko debu, to mieé szanse zaczerpnaé z jego olbrzymich
zasobow harmonii. Majg one dwa zrédia. Jedno to zmyst réwnowagi,
drugie to zakorzenienie. Zmysl rownowagi pozwala wyczué kierunek
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wzrostu, ktory jest najlepszy dla drzewa. A im drzewo
jest wieksze, tym musi mieé rozleglejsze korzenie. Siadz
pod debem, oprzyj sie wygodnie o jego pien i przypomnij
sobie jaka$ z sytuacji, w ktérych trudno Ci bylo wybraé
jedna z mozliwoéci. Wyobraz sobie te mozliwoéci jako
galezie; wszystkie sa wazne, ale nie moga rosnaé w te
sama_strone. Sprobuj odkry¢é w tej sytuacji kierunek
Twojego wzrostu. O co ci chodzi? Nie odpowiadaj ani nie
przekonuj sam siebie. Po prostu popatrz na siebie jako
narosnace drzewo o wielu konarach, gateziach.

Czy juz zaczynasz widzie¢ wyrazniej, co jest dla
Ciebie waznym konarem, a co tylko gatazka? Jeéli nie,
to nie przejmuj sie, przychodz do debu ile razy masz
ochote 1 badaj, jak rosna¢ harmonijnie. Wierze, ze
znajdziesz, a wlasciwie poczujesz harmonie swojego
wzrostu 1 rozwoju, 1 Twoje decyzje stang sie jak
ciecie mieczem — natychmiastowe 1 bez wahan.
Przeciez juz czujesz co jest konarem, co
gatazka, a co liSciem. Oczywiscie listki
tez sq wazne! Powodzenia!




/byt wysokie napiecie, stres leczy
ziele topolowego szumu

Opis dolegliwosci

Uczucie duzego napiecia zna kazdy, gdyz zycie szkoly i zycie domowe
przynosi wiele sytuacji stresujacych. Nie ma w tym nic niebezpiecznego lub
szkodliwego dla naszego zdrowia. Jezeli jednak sytuacji stresujacych jest zbyt
duzo albo napiecia, ktére odczuwamy, sa zbyt duze, wtedy wlasnie pojawia sie
problem. Czujemy, ze napiecie jest w nas stale. Caly czas musimy by¢ gotowi do
zmagania sie z jakimi$ problemami: nauczycielami, ktérzy w kazdej chwili
moga oceni¢ nasza wiedze lub zachowanie, kolezankami czy kolegami, ktérzy
nas nie lubig czy wrecz chca nam zaszkodzi¢ 1 tak dalej. Sytuacji takich moga
by¢ dziesiatki; kazda inna, kazda grozna i1 kazda powodujaca u nas to samo
napiecie mieéni 1 psychiki. Po jakim§ czasie czujemy sie zmeczeni, ale nie
wiemy jak sobie z tym poradzié. Jak odpoczaé.

Opis ziela:

Od dawna znany jest prosty érodek zaradczy na nadmierny stres oraz
zmeczenie, ktére pojawia sie, gdy zbyt dlugo nie odpoczywamy lub robimy to
nieskutecznie. Jest nim szum drzew, szum traw, szum morza, §wist wiatru.
W szumie jest co$ kojacego, co$ co powoduje, ze bardzo szybko nasze cialo
1 psychika odpreza sie, relaksuje. Szukajac wéréd roslin najbardziej
szumiacej, znajdujemy topole, a zwlaszcza jeden z jej gatunkdéw, to jest topole
osike. Ponizej znajdziesz rysunek osiki. Ma ona delikatne listki umieszczone
na dlugim ogonku lisciowym. Warto przyjrze¢ mu sie doktadniej, gdyz ogonek
jest tak sprytnie ,,skrecony”, ze przy byle podmuchu wiatru porusza blaszka
lisciowa, a gdy poruszaja sie tysiace liéci, to powstaje szum. Twoim zadaniem
bedzie narysowanie pokroju (tzn. ksztaltu) osiki. Najlepiej zrobié szkic niezbyt
twardym oléwkiem. Narysuj takze pojedynczy 1iéé, jego ksztalt, uktad
unerwienia. Jaki ksztalt ma brzeg blaszki lisciowe)? Zwréé uwage na kolor
gbrnej idolnej powierzchniliScia. Czy réznia sie? Narysuj to, co zauwazytes.

Opis leczenia

Ziele topolowego szumu jest bardzo skuteczne. Staraj sie czesto
przebywaé w poblizu albo przechodzi¢ koto topél. Jezeli znajdziesz topole
w lesie, w parku, przy mato uczeszczanej drodze, siadz przy nich albo
w poblizu 1 wstuchuj sie w ich szum. Tego szumu stuchali ludzie od setek,
a nawet tysiecy lat. Wierzyli, ze w szumie da sie ustyszeé¢ szepty ich
starozytnych bogéw. Drzace liScie topoli rozmawiajg z wiatrem, ktory
w tych wierzeniach byl postannikiem bogéw. Wsltuchiwali sie wiec
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uwaznie, a topola byta przez nich szanowana. Ale nie tylko mozna stuchaé
szumu, aby poradzié¢ sobie ze stresem 1 napieciem. Sprobuj — jest to troche
trudniejsze — stucha¢ szumu 1 w tym samym czasie, rownoczes$nie
obserwowacé swoje napiecie. Gdzie jest najwieksze? W ktérym miejscu
ciata?

A co z Twoja psychika? fLatwo rozpoznaé czy jeste§ w stresie
psychicznym, czy nie. Kiedy psychika jest napieta, trudno wtedy zauwazac
szczegOly otoczenia, w ktorym sie przebywa. Inni ludzie, kolory 1 dzwieki
sq jakby odlegte, mniej wazne. Psychika w stresie
zajeta jest przede wszystkim klebiacymi sie
mys$lami 1 emocjami, z ktérych
kazda jest najwazniejsza.
Nic wiec dziwnego, ze nie ma
juz mozliwo$ci czego$
innego. To, co na zewnatrz
wydaje sie mniej wazne. .-
Rozejrzyj sie wiec wokot, "‘
sprawdz jak widzisz % }"’
otoczenie 1 odpowiedz ."'.vr
sobie na pytanie, czy Nz
Twoja psychika jest ==~ g ~¢
pod wplywem silnego =~ »
stresu, czy tez nie. =
Jezeli jestes w stresie, = .. %
pozwol aby kojacy szum
rozpuszczal Twéj stres =¥
jak 16d omywany woda.
Léd stopniowo topnieje
1 woda unosi go w dal.
Podobnie stres pod
wpltywem ziela
topolowego szumu
staje sie coraz
mniejszy
i mniejszy,
ale dobrze jest, gdy "~ s
to zmniejszanie sie napiecia” © P
w Twoje] psychice zauwazasz. o:‘&f
Mozesz zazywaé tego ziela, ile tylko razy” ~&%;
bedziesz go potrzebowal. Moze sie takze zdarzyc, ze szum
topoli stanie sie dla Ciebie muzyka.




Osamotnienie leczy — ziele kwietnej
tgki

Opis dolegliwosci

Poczucie osamotnienia mozna mieé¢ w sobie zaréwno w tlumie
znajomych 1 przyjaciél, jak 1 bedac catkiem samym. Czujesz, ze nie
pasujesz do innych, ze r6znisz sie od nich, ze odstajesz. Czasem jest tak, ze
ludzie to zauwazaja 1 Ci to okazujg — ale nie zawsze. Czasem inni nie
widza, ze kto§ wérdd nich jest bardzo samotny. Z nikim nie taczy Cie
silniejsza wiez, ktéra pomogtaby zlikwidowaé to poczucie osamotnienia.

Opis ziela:

Tym razem ziele ma niezwykta postaé, bo tym co powinno poméc Tobie
w poradzeniu sobie z osamotnieniem, a przynajmniej rozpoczac ten proces
leczenia, jest kontakt z kwietng taka. Czy chodzi tu po prostu o take, na
ktorej rosna kwiaty? Niezupelnie. Kwietna laka to laka, ktéra tetni

' zyciem, gdzie kwiaty, trawy, motyle 1 inne organizmy tworza barwny
- $wiat. Tak wiele sie tu dzieje. Oto motyl przysiadl na kwiecie mlecza

polnego 1 delikatnie rozwija i zwija swojq trabke, badajac, czy kwiat ma
nektar, ktéry moéglby wypié. Nie jest tu sam. Kreci sie tu sporo
drobniutkich owadéw majacych §mieszng nazwe wciornastki, ktore takze
zagladaja do kazdego kwiatka w poszukiwaniu jedzenia. Nad kwiatem |
krazy pszczota oraz kilka muchéwek.

Droga do rownowagi

Najwazniejsza sprawa jest znalezé kwietng take. Nie musi by¢ duza,
ale musi by¢ prawdziwa. Juz wiesz jak ja poznac. Znajdz miejsce, gdzie
mozesz usiaéé 1 gdzie bedziesz moégt by¢ jaki§ czas sam. Przygladaj sie
uwaznie, bardzo uwaznie kazdemu kwiatowi, zdzbtu trawy, starajac sie
zauwazyC jak najwiece] szczegotow, ustyszeé jak najwiecej dzwiekdow,

| a moze 1 poczué jak najwiecej zapachéw. To tylko fragment tego, co sie

dzieje w poblizu miejsca, gdzie siedzisz. Sprébuj wyobrazié sobie zycie catej
tej kwietnej taki. Az kreci sie w glowie od tego bogactwa organizmow,
koloréw, ksztaltéw, zapachéw, ruchu. To, co widzisz i czujesz pokazuje Ci,
ze siedzac tak posréd kwiatéw 1 motyli, jeste$§ tu razem z nimi. To jest
Swiat, z ktérego jako ludzie pochodzimy, Ty takze. Kiedy$ czlowiek
przebywajac posréd roslin 1 zwierzat nigdy nie czul sie samotny, gdyz
wszystkie istoty widzialne i niewidzialne (jak wierzyl) tworza z ludZmi
jedna rodzine.




Jezeli poczules sie dobrze bedac na tace i obserwujac jej zycie, to sprébuj
zachowac to poczucie po powrocie do domu. Pomoze Ci w tym zrobiony |
przez Ciebie rysunek taki. Rozpocznij go jednak od narysowania niezbyt
duzej postaci samego siebie w jakim$§ miejscu kartki. Najlepiej gdyby
rysunek powstawat stopniowo, w czasie kazdej z Twoich wizyt na kwietnej
tace. Wtedy wokdét Ciebie bedzie coraz wiecej kwiatéw 1 innych istot. Nie
jest wazne czy rysunek jest wykonany idealnie, czy jest to tylko kolorowy
szkic. Wazne jest, ze jeste§ na nim wéréd przyjaznych istot i ze jest to
mozliwe. No$ go ze sobg. Bedzie Ci przypominat w czasie pobytu w szkole,
domu czy innych miejscach, ze nikt nie jest sam, to jest po prostu
niemozliwe. Niestety w miejscach, gdzie zyje mnéstwo ludzi, a brakuje
ekosystemu zamieszkalego przez rosliny i zwierzeta duzo trudniej to
zobaczyé. Ten rysunek (w ostatecznoéci zdjecie) przypomni Ci w kazdej
z chwil, w ktérych zaczniesz odczuwaé osamotnienie, ze nie jeste§ sam.
Predzej czy pézniej kto§ zauwazy w Tobie zmiane i przytaczy sie do Ciebie.
Jak juz sie zaprzyjaznicie, je$li tak zdecydujesz, mozesz podzieli¢ sie
z przyjacielem lub przyjaciotka Twoja kwietna laka. Moze warto, a moze
y nie. Trudno powiedzie¢. Powodzenia!
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Sformutowano przypuszczenie, ze pewna czesé dysfunkeji 1 probleméow
wspotczesnych dzieci, zwigzanych zwlaszcza z zaburzeniami w zachowaniu,
moze by¢ wynikiem coraz rzadszego kontaktu dzieci, zwlaszcza we wezesnych
fazach rozwojowych (3-10 lat) ze $érodowiskiem naturalnym. Glebokie
zaburzenie procesu adaptacji dzieci do Srodowiska naturalnego zostato
nazwane Syndromem Braku Kontaktu z Natura (Nature Deficit Disorder).
Gdyby hipoteza potwierdzita sie, postawiloby to przed edukacja ekologiczna
1 przyrodnicza nowe zadania, polegajace na konieczno$ci wprowadzania
w terenowe zajecia przyrodnicze watkéw z obszaru psychoedukacji oraz
psychokorekcji. W niniejszej broszurce podjeta zostala taka préba.
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Zajecia pn. ,,Historie ziolowe” maja za zadanie zainteresowac dzieci doktadna B &

~ obserwacja roslin. Badanie to powigzane jest z ¢éwiczeniami dajacym dzieciom
' realna pomoc w radzeniu sobie z ich codziennymi problemami. Zaklada sie, ze
problemy te nie wymagaja interwencji lekarskiej ani psychologicznej, ale sa
konsekwencja duzej presji wspdlczesnej cywilizacji technicznej na organizm
1psychike dziecka.

Zajecia maja charakter warsztatowy i sa skierowane do dzieci w wieku 7-10
lat. Wybo6r tej grupy wiekowej podyktowany jest tatwoscia pobudzenia
wyobrazni oraz stosunkowo niedtugim funkcjonowaniem w rolach szkolnych.
Nabor na zajecia prowadzony powinien byé szczegéblnie starannie, aby
uniknaé nieporozumien zwiazanych z realizacja celu.
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