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Ponizszy tekst jest propozycjg praktyki ecosomatycznej z drzewami; zaproszeniem do doswiadczania
wymiardw, odczué i granic poprzez ciato.

Poszukaj miejsca, w ktérym rosng drzewa. To moze by¢ las lub dowolne miejsce, w ktérym znajduje sie cho¢
jedno drzewo. Rozejrzyj sie wokoto, pobgdz w tym miejscu, powtdcz sie nieSpiesznie w cieniu ich koron.
Zwrdé¢ uwage na swoéj oddech. Oddychaj sSwiadomie. Podczas wdechu i wydechu delikatnie obserwuj, czy
ktores z drzew sie do Ciebie zwraca. Nie szukaj tego, po prostu pozwdl, aby tak sie stato. Daj sie zauroczyc,
zaprosi¢ przez ktéres z drzew do kontaktu. Jesli jednak to Ty chcesz zrobié pierwszy krok, zréb to delikatnie,
subtelnie.

Spodjrz na drzewo, ktére Cie wybrato lub ktére zostato wybrane przez Ciebie. Podczas tego wspdlnego
poznawania sie, dostrzez zewnetrzne szczegdty drzewa: jego wysokosc, szerokosc i fakture kory; struktury
gatezi, ksztatty, kolory lisci. Chtonac te doznania za pomocg wzroku i wszystkich swoich zmystéw, zwrdc
uwage na rytm swojego oddechu. Oddychaj. Wdech, wydech. Zrelaksuj swoje spojrzenie. Pozwdl oczom
rozgoscic¢ sie na fragmentach drzewa subtelnie muskajac ich powierzchnie. Niech twdj wzrok delikatnie
przesuwa sie po korze gtaszczgc wyrzezbione w niej zmarszczki i blizny. Jest piekna. Taka jak jest. Idealna,
taka jaka jest. Oddychaj.

Kiedy poczujesz, ze pierwszy kontakt zostat juz nawigzany, zapytaj drzewa czy moglibyscie spedzi¢ troche
czasu razem. Poczekaj na odpowiedz. Czekajgc, oddychaj i sprébuj zestroic sie ze wszsytkimi niuansami tej
komunikacji, zarowno tymi widzialnymi jak i niewidzialnymi. Przybierz wygodng pozycje. Mozesz stac,
siedzie¢ lub potozyé¢ sie na ziemi. Moze wolisz by¢ blisko drzewa? A moze wygodniej jest Ci pozostac w
niewielkiej odlegtosci? By¢ moze siedzisz na ziemi lub na pobliskiej tawce. Poswie¢ chwile, aby swiadomie
poby¢ w miejscu, w ktérym sie znajdujesz chtongc je wszystkimi zmystami. Jak ono wyglada? Jak pachnie?
Jakie dzwieki Cie otaczajg? Jaka jest dzi$ pogoda i jak odczuwa jg Twoja skora?

Z wygodnej pozycji, spdjrz ponownie na drzewo, tym razem aktywujgc wszystkie Twoje ludzkie zmysty. Za
pomocg wzroku, stuchu i wechu pozwdl sobie chtongc ich ksztatt. Drzewo rozcigga sie ku niebu bedac
jednoczesnie gteboko zakorzenione w ziemii. Czy odczuwasz potrzebe aby je dotkngé? Czy mozesz oprzed sie
temu impulsowi? Jak to jest cierpliwie czeka¢ na dotyk? Przenies swojg uwage na skore. Mozesz zamkngé
oczy, jesli chcesz. Gteboko poczuj swojg ludzka skdre otaczajgcg wszystkie aspekty Twojego ciata. Poczuj
ubrania dotykajgce jej powierzchni. Delikatnie muskajgcy jg wiatr. Wyobraz sobie dotyk kory drzewa na
twojej skorze. Jej zapach. Jak by to byto dotkng¢ jej policzkiem, wewnetrzng czescig twojego ramienia,
ustami? Niech Twoja uwaga ptynie wraz z kontaktem powierzchni kory i skdry, spowita dzwiekiem tego
miejsca i Twojego oddechu. Z czutoscig poczuj delikatny dotyk drzewa, z ktérym sie zapoznajesz. Wdech.
Wydech.



Oddychaj, majac na uwadze, ze korzenie drzew sg czesto bardziej ekspansywne niz ich korony. Drzewa s3
mocno zakorzenione w ziemi, taficzac jednoczesnie z niebem. Drzewa nie sg symetryczne. Pozwdl catemu
Twojemu ciatu rezonowac z ksztattem wybranego przez Ciebie drzewa; ze wszystkimi jego szczegdétami. Z
radoscig doswiadczaj jego asymetrii rozbrzmiewajgcej w Twoim ciele. Co za wolnos$¢! Oddychaj.

Wyobraz sobie, ze spod twoich stdp lub z innego punktu w Twoim ciele wyrastajg geste korzenie wrastajgce
gteboko w glebe i rozciggajgce sie, az do srodka ziemi. Twoje korzenie wchtfaniajg cate bogactwo wody,
mineratéw i sktadnikow odzywczych transportujac je do Twojego ciata. Wraz ze wdechem, wyobraz sobie
wode i sktadniki odzywcze, ktére ptynac od ziemi, przedostajg sie przez Twojg skére, wptywajg do stdp,
kostek, tydek, kolan, ud, miednicy. Przeptywajg przez kregostup, nerki, watrobe, zotgdek i ptuca. Ptyng przez
ramiona, tokcie i dtonie. Docierajg do gtowy, twarzy i mézgu. Krgza po twoim ciele, po czym wraz wydechem
wracajg do ziemi. To Ty jestes korzeniami, pniem i korong drzewa. Mocne ukorzenienie sprawia, ze czujesz
bezpieczenstwo. Wdech, wydech. Oddychaj.

Zwrdc¢ uwage na to jak sie dzisiaj czujesz. Nie oceniaj tego, po prostu to zauwaz. Czujesz napiecie w jakims
punkcie swojego ciata? Jedli tak, sprobuj wysta¢ tam oddech. Rozluznij napiecie na twarzy. Oddychaj.
Wydech, wdech. WyobrazZ sobie, ze z kazdym wdechem tlen, ktéry drzewo pomogto wytworzyé, dociera
wprost do miejsca napiecia. Z kazdym wydechem, mozesz uwalni¢ napiecie oddajgc drzewu dwutlenek
wegla. Pozwdl sobie odpoczg¢ w tym cyklicznym ruchu powietrza i wody. Poczuj, jak Twoje ciato podaza za
tym przeptywem w delikatnym wewnetrznym ruchu. Moze twadj kregostup zaczyna delikatnie falowac¢? Moze
Twoje ciato delikatnie sie kotysze ptyngc z ksztattami i cyklicznoscig drzew i roslin. Oddychaj. Wdech. Wydech.
Spraw sobie przyjemnos¢ tym wewnetrznm taricem.

Twoje spotkanie z drzewem moze zakoniczy¢ sie na tym tancu. Jesli jednak chcesz zblizy¢ sie bardziej i
pogtebi¢ kontakt z drzewem poprzez fizyczny dotyk, zapytaj czy drzewo chciatoby zostaé dotkniete. Zrdb to
delikatnie. Poczekaj na odpowiedz. Oddychaj. Stuchaj. By¢ moze zechcesz oprzec plecy o pien drzewa lub je
objac. By¢ moze usigsc blisko, szeptajgc mu swoje historie i sluchajgc jego. Kiedy komunikujesz sie z drzewem
poprzez dotyk fizyczny, lub tez w swojej wyobrazni, pamietaj, aby pozosta¢ uwaznym na swoéj oddech. Poczuj
wode krgzgcg w Twoim ciele; cykliczno$é powietrza i wody, ktdrg dzielisz z tym drzewem i z catg roslinnoscia.
Po prostu pozwdl sobie na Swiadome bycie razem z tymi niesamowitymi istotami, ktore ludzie nazywajg
drzewami. Badz obecny i $wiadomy swojego ludzkiego ciata i tych wszystkich istot, ktére tworzg ekologie
miejsca, w ktdrym sie znajdujesz. Pozwdl sobie widzieé, czué, postrzegad inaczej; postrzegac ekosomatycznie
ciato i ekologie z uczuciem, szacunkiem i troskg. Oddychaj, wydychaj i wdychaj beda¢ swiadomym, ze wszyscy
jestesmy potgczeni systemem powietrza, wody i korzeni.

Kiedy czujesz gotowos¢, zakoncz to spotkanie. Otwodrz oczy, jesli masz je zamkniete. Znajdz sposéb na
pozegnanie sie z drzewem i podziekuj mu za wspodlnie spedzony czas. | wro¢ wkrétce. Drzewa czekajg.



