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Tato aktivita vychdzi ze smyslového herbalismu. S timto pojmem jsem se poprvé sezndmila
v rdmci rozsirovdni svého porozumént riiznym herbalistickym tradicim pri studiu historickych
tradicnich evropskych carodéjnych bylin na kurzu s klinickymi herbalistkami Fionou Heckels
a Karen Lawton. Jejich definici jsem ¢asem rozsirila o poznatky svého bdddni spojené se
somatickou a energickou praxi a o rozsireni porozumént prilehlym relevantnim konceptiim
riiznych skupin ptivodniho obyvatelstva - vZdy usazenou do konkrétniho lokdlniho kontextu,
spolecensko-prirodni ekologie, kultury a cosmopraxe. Smyslovy herbalismus buduje mosty
mezi védéckou a folklorni nebo etnobotanickou praxi. Zdroven se snaZi télo osvobodit z odci-
zeni a nediivéry v sebe sama a pomoci ndm znovu lépe rozumét jeho signdltim a odpovédim
v konkrétnich kontextech, holisticky i integrativné, stejné jako podporit kapacitu vyhodno-
covdni primého smyslového pozndni a posilit budovdni vlastniho jednatelstvi. Smyslem této
aktivity tedy neni najit spravné lexikdlni odpovédi, ale v prvni radé budovat vztahové védeni
s dalsimi lidskymi osobami (s nasimi kolegy*némi) a vice-nez-lidskymi bytostmi a jejich (v tom-
to pripadeé rostlinnou) inteligencit.

Tento text poskytuje detailni ,,krok za krokem* ndvod na p¥ipravu a facilitaci aktivity,
tak aby vznikl prostor pro kolektivni experiment, ktery ndm napomtiZe cizelovat vnimdni
a kontextualizované a kritické vyhodnocovdni smyslovych dat, kterd maji spolecnd ritizné

herbalistické praxe a véda. Pozorovdni a smysly jsou nasimi ndstroji v riiznych kontextech.
Ndvod doporucuje také ukdzkové byliny, které lze nahradit jinymi jedlymi, aromatickymi
a/nebo medicindlnimi bylinami. Navrhuje také ztélestujici centrujici cviceni k ukotvent
ve vlastnim systému (uzemnéni a vyklidnéni zvétsuje kapacitu prijimat informace
a komunikovat s okolnim svétem otevrenéji a na rtiznych rovindch).

Trvani: 120 minut a vice

Poéet tiéastniki*ic: 4-20
Pomucky: detailné v ¢asti Priprava
Misto: idealné pohodlny, ¢isty prostor, ve kterém je prijemnéa teplota
Trigger warning: pro nastroje k opecovani a kolektivni
zodpovédnosti spiSe nez budovani negativnich oéekavani viz
nasledujici anotace a sekce Odpovédnost (+ pop?. Kytky ranarky)
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©dpovédnost

AXktivita je uréena pro 4-20 osob vSech vEku a generaci, ale muze byt upravena pro
vétsi skupinu i individualni provedeni. Facilitujici a, ostatni podilejici se na pripravach
by souCasné neméli*y byt plnym tcastnictvem (mohou vSak do aktivit vstupovat

a vystupovat z nich podle potfeb sebe a predeviim skupiny). Cely postup si nejprve
prectéte a veci a rostlinné spojence potrebné k aktivité si radné s predstihem priprav-
te. Samotna aktivita trva jednu a ptl az dvé hodiny.

Dulezity je také souhlas: vSechny instrukce jsou nédvrhy, kazdy*a ma moznost z akti-
vity vystoupit, kdy potfebuje, a pak se navratit. Doporucené je samozrejmeé ucastnit se
celou dobu. Bud’te k sobé laskavi*y a zustainte pecujici.

Jestlize nemate plné funkéni néjaky ze smysll pouZivanych pri cviéeni ¢i pokud vam
chybi nebo jste o néj prisli*y a stojite o praci ve skupiné a o modifikaci kvuli dostup-
nosti, mluvte o tom prosim otevrené a s dostateénym predstihem pred aktivitou, aby
vam lidé ve skupiné ¢i facilitator*ka mohli pomoci s modifikaci aktivit a s pfekonanim
bariéry v participaci. I toto je spoleCny zavazek a soucast aktivity. Véci mozna nebu-
dou perfektni, ale budeme to zkouSet. Pokud z jakéhokoli davodu nebo jen tak budete
aktivity zkouSet v pohodli domova a tfeba individualné, zkuste i tak myslet na to, ze
jste soucasti vétsich celku, kde ve vasich dnech existuje vztahovost.

Pro osoby, pro které je t€zké mluvit, nebo pro osoby se sluchovym postizenim,
hluchymi, s vadou Peci nebo nemluvicimi je mozné verbalni fraze v pripravach ¢i
vyhodnoceni nahradit znakovym jazykem, je-li to v kapacité facilitatorstva nebo
skupiny. Naro¢nou komunikaci (nejen) nemluvicim ¢i neslySicim osobam lze krom
tlumoceni do znakového jazyka zpristupnit také napriklad kresbou. V umeélecké vyuce
nebo ve vice experimentalnim settingu 1ze napriklad na rostliny dle domluvy reagovat
i pohybovou ¢i tanecni interpretaci. Alternativné mohou byt napriklad pohyb a jazyk
kombinovany. Tanec navic muiiZe byt vybornym prostfedkem k vyjadreni rezonance
rostlin v rliznjch éastech téla nebo naseho emoéniho téla i u osob, které jindy spoléha-
Jji témér vyrhradné na verbalni komunikaci.

Nejsme 1ékarnici*ice ani 1ékari*ky. Nevytvarime tedy 1é¢ivé protokoly ani preskripce.



KUthy randrky

Nékteri lidé mohou mit alergie na velmi béZné a benigni rostliny. Tento jev je Gasty
napriklad u kopretinovitych (sedmikrasky, echinacea, hefmanek, mési¢ek) nebo mi-
Fikovitych rostlin (divoka mrkev, fenykl, celer, libe¢ek). Je proto dobré zeptat se pred
zaCatkermn, jestli nékdo m4a potravinové ¢i kontaktni alergie (nikoli uz tolik pylové) na
urcité rostliny.

U rostlin existuji i Siroké kontraindikace, ale v takto malém a pouze narazoveé zkon-
zumovaném mnozstvi neni nutné si zbyteéné délat starosti ani napriklad u klasicky
obavané trezalky nebo u dalsich silnych rostlin (napriklad téch, které maji vyssi
mnozstvi saponini).

Prosim, ptejte se na, mozné alergie ¢i kontraindikace a potencialni nebezpedci, i kdyz
z vasi perspektivy tfeba prehlédnutelné, hlaste je prosim tém, pro které je informace
relevantni, pokud vas néco napadne.

K aRtiviteé st pYipravime

Nadobi (vétsi hrnce idealné se svétlym vnitrkem pro kontrolu barvy nalevu,
jeden pro cca 4 osoby, polévkové 1Zice a hrnky/sklenice pro kazdou osobu), ke
kazdému hrnci nejlépe alesponl jeden spoleény lavor s vodou s detergentem na
nadobi a jeden s vodou na oplachnuti 1Zic a hrnku/sklenic, utérka

Sklenice/lahve s vodou pro ucastnictvo (vyplach ust po kazdém ochutnavani,
specialné raznych druh)

Plotynka a/nebo rychlovarns konvice

Stanovisté - kazdy hrnec musi mit své stanovisté, okolo kterého se mohou lidé
pohodlné sejit a dosdhnout na hrnec (idealni je stil); pokud jsme v ¢istém pro-
stPedi a neomezuje to ni¢i mobilitu ¢i pFristupnost cviéeni, muzeme sedét i na
zemi

Papiry, psaci a kreslici potfeby

Dale budeme potrebovat: pohodlny prostor, kde je prijemné teplota a ktery je dostatec-
neé Cisty na to, aby se v ném konzumovalo, a pfedeviim ochotné a otevrené ucastnictvo
a idealné nékoho, kdo bude aktivitu pro skupiny zprostredkovavat a facilitovat.



Vybér bylin

Doporucuji kombinovat nékteré znaméjsi a snadnéji rozpoznatelné (jako napriklad
mata peprnd) s béznymi, ale o néco méné pouzivanymi druhy (napriklad pampeliSka
koren Ci list).

Tato ¢ast pripravy probiha predtim, nez ucastnictvo vkroci do prostoru, tak aby jim
identita rostlinstva nebyla odhalena.!

Pro ukazku v ndvodu pouZivame kvadrant bylin: mata peprné (celd nat’ +list), sme-
tanka 1ékarska (list), libecek 1ékarsky (nat’ + list) a kopFfiva dvoudoma (nat’ + list).
Tlustraci kvadrantu najdete na konci tohoto nadvodu jako prilohu.

MuzZete pouZit tytéz rostliny nebo vybrat jiné. Na jare se mohou pouzit aromatické
kvéty bylin jako napriklad prvosenka jarni nebo violka vonna. Spousta lidi mé na
zahradce néjaky druh maty, libeéek, petrzelovou nat’ (zde opatrné na alergie!) nebo
napriklad houzevnatou Salvéj ¢i medunku. Jsem velkym zastancem pouzivani kultur-
né zastoupenych bylin (napriklad libeCek znamy pro vétsinu spise z polévek nez jako
¢ajovy nalev) nebo obvyklych, ale u nas ne volné rostoucich a hojné medicinalné po-
uzivanych bylin, jako je napriklad kofen 1ékoFice lysé. Muzete predstavit i prospésné
a chut’oveé intenzivni, ne viak ¢asto pouzivané byliny, jako je tfeba intenzivné horky
jable¢nik obecny. Do skladby rostlin pro skupiny 1ze zakomponovat nelokalni, avSak
populdrni rostliny (napriklad relativné bézny zazvor, ¢erny Ci zeleny Caj neboli ¢ajov-
nikoveé listy upravované suSenim ¢i fermentaci, ibiSek atd.).

Komukoli, kdo se bude podilet na pripravach a facilitaci, doporucuji pfedem si o rost-
linach, jejich taxonomii a 1é¢ivych slozkach ¢i lidovych uzitich néco velmi zevrubné
nastudovat. K tomu jsou napomocné napfiklad v Cesku popularni herbafre od Jifiho
Janci a Josefa, Antonina Zentricha nebo od Marie Treben, ale existuji i dalsi herbéare,
které se zabyvaji lokalnimi rostlinami a jejich uzitim. Samostudium neni povinné, ale
muZe experiment obohatit.

1 V pripadé, Ze proces provadime spiSe DIY ¢i bez facilitdtorstva, miize kazda skupina pripravit
bylinny nalev skupiné dalsi, tak aby nikdo findlné nevédél, kterou bylinu ochutnava.
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Trprava bylinné ndpovédy/
lsplrace

MozZnosti, jak otevrit praxi nejen zkuSenym zahradniktim *icim, sbéraé¢tim *kam,
osobarmn zajimajicim se o hortikulturu nebo bylinarstvi, ale i lidem, kteri o rostlinach

a s rostlinami v bézném zivoté prilis nepremysleji ¢i maji mozna pocit, Zze nejsou do-
stateéné napojeni na své smysly nebo se boji o svych pocitcich a emocich mluvit a maji
pocit, Ze jim chybi slovnik, je nékolik. Pro inspiraci doporucéuji nastudovat rizné typy
jazyka popisujici ruzné rostlinstvo a vztahy s nim (basné, odborné ¢lanky, herbare,
ekologické studie), poptat se osob v zahradkarskych koloniich. Tyto materialy také
pomaéhaji udrzet uceni se s rostlinstvemn otevrené a pristupné.

Pro prehlednost si také muZzete vytvorit rostlinnou tabulku (ja jsem si vybrala
kvadrant). Ta se vam pak bude hodit v zavéru aktivity (viz dale - Odhaleni rostlin).
Téz muzeme vytvorit tabulku asociativnich a synestetickych vyrazl jazyka.? Pokud
tabulka nebude mit kresbu rostlin a jejich jména, mize to byt voditko pro ty nejvice
tapajici.

Pfiklady synestetického jazyka: Tato bylina md pestrou, pozveddvajici chut a tézkou,
zemitou viini s lehkymi oranZovymi tony, mozZnd citrusovymi. Mdm z ni uzemnujict pocit

v téle. - Zde jsme pouZili*y barvu, smér, vahu k popisu smysll, které v téchto jednot-
kach/vlastnostech primarné neoperuji.

Priklady asociativniho uZiti jazyka: KdyZ ochutndvdm tuto bylinu, evokuje mi slunecné
dny na louce u lesa. Pobihaji tam mravenci, kteri se pasou na mize stromil. - Asociativni ja-
zyk miZe byt neuvéritelny v nazirani ekologii nebo kontextt, odkud rostlina pochéazi,
nebo dalsich materidlnich ¢i citovych vazeb k rostliné.

Kreativni uziti jazyka muZze prinést nové perspektivy a odemknout nové typy
vnimani.

2 Jsou to formy jazyka, kdy pojmenovavame hravym a nepfili§ vaznym zptisobem ¢i prvnimi
slovy, ktera nas napadnou, zazitek z rostliny. Synesteticky jazyk pak pouziva propojeni mezi
smyslovymi viemy. Synestezie je jev, kdy se dva nebo vice smyslt propoji do jednoho. Jedna
z teorii ik4, Ze jsme takto vSichni*vSechny procesovali*y smyslové pocitky jako déti. Nékteré
vyrazy jiz zcela bézné a relativné pouzivame (,tézka viin€). Tuto formu jazyka tedy mizeme
dale prozkoumavat. ,Tézka viiné“ kombinuje vahu/tlak, coz je smysl vazany na nase receptory
tlaku a spiSe prilehly mezi tradi¢nimi smysly hmatu a ¢ichovy viem viné.
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Trprava bylin a bylinngch
ndlevit

V pripadé suSenych bylin vybér pripravime jako jednodruhovy nalev (kazd4 bylina do
jednoho hrnce). Pokud pouzivame Cerstvé byliny, nejprve je oplachneme pod tekouci
vodou. Koreny pripadné radné ocistime. V obou pripadech po pripraveé vSechny casti
bylin vytahneme tak, aby v nadobach nic neplavalo a nebylo tak mozné rostlinu iden-
tifikovat podle vzhledu. Dulezité téz je, Ze rostliny neni do vody k vyluhu dano prili§
malo nebo hodné; jedna se o nalev o néco slabsi, nez kdyz si délame ¢aj do hrnku, ale
dostatecéné silny na to, abychom ho citili*y a bylo jej mozné ochutnat.

Obecnéa priprava ruzniych ¢asti bylin:

Listy, naté a také kvéty zalévame horkou vodou, kterou uvarime bud’ v hrn-
ci, nebo v rychlovarné konvici. Idedlné na 5-20 minut prikryjeme (podle sily
a mnozstvi byliny a podle intenzity silic a latek, které obsahuje). Poté scedime.

Koreny povarime na ohni/plotné v hrnci po dobu cca 10 minut, popripadé ne-
chame odstat (dle potfeby intenzity). Poté scedime. Podobné pripravujeme
napriklad kuru, jiné suSené koreni ¢i drevnaté ¢asti rostlin (napriklad skorice ¢i
hrebicek).

Plody se pouzivaji méné a témeér vzdy v susené formé. Tam je pPiprava relativné
individualni. Vétsinou doporucéuji nechat fyzicky poskozeny plod (rozméackly)
nékolik hodin louhovat zastudena ve vodé a poté ohrPat na velmi pomalém pla-
meni na cca 60 °C. Toto se pouziva napriklad u razovych Sipku. Jiné plody, jako
napriklad jablka, se mohou zalit podobné jako nat’ vrouci vodou a nechat louho-
vat. Obecné plody k tomuto cviéeni doporucuji méne.

TYprava a rogvrieni prostoru
a shupin

Tato aktivita je koncipovana jako kolektivni a ekologicky zplisob nab§vani a sdileni
védéni. Dobré je rozlozit stanovisté pred pocatkem aktivity.

Pocet hrncl a naleva se pPipravi podle poétu skupin. Ke kazdému hrnci by mél byt
pridélen stejny pocet osob, idealné ¢tyri aZ Sest. Hrnce s nalevem bez rostlinného ma-
terialu rozmistéte na stoly po obvodu vétsiho kruhu.

LZzici si kazdy ¢lovék drzi sam, popripadé mohou byt servirovany ve sklenici s ubrous-
kem nebo talirkem na odlozeni. Kazda Gi¢astnici se osoba dostane 1Zici, sklenici s vodou
a pridélenou skupinu u jedné z nadob/hrnci.

Kazdy hrnec (Ci spiSe skupina kolem né&j) méa k dispozici také jeden lavor s mydlovou
a jeden s €istou vodou a utérku. Tyto musi byt snadno pristupné, protoze 1zici po kaz-
dém ochutnani umyjeme. Kazdy ¢lovék méa sklenici ¢i hrnek s vodou na vyplachnuti
ust pro pripad, Ze by se ménila stanovisté a ochutnavaly by se rizné bylinné nalevy.
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Kazda skupina ma pri ruce téz papiry, psaci a kreslici potreby a podlozku, nesedite-li
u stolu. Pokud je pripravena napoveéda s vlastnostmi rostlin, je také k dispozici pro
vSechny. Ideadlné na vétsim kartonu nebo papiru (viz priloha).

Somatickeé centrovdni
a gpritommnent

(20 minut)

Somatické zpritomneéni je dilezity krok, ktery nas pripravuje na lepsi napojeni se na
déni v daném momentu, ale i na praci se smysly, intuici, vyhodnocenim a kritickou
reflexi védéni.

AXktivovanim parasympatického, tzv. rest & digest (odpoéivaciho a traviciho) nervové-
ho systému vytvorime nejen prijemnéjsi a udrzitelngjsi prostredi pro komunikaci, ale
také prostor pro traveni nejen ¢ajového nalevu, ale i informaci.

Je vhodné si na ni vyhradit minimalné deset minut, klidné i dvakrat tolik.
Parasympaticka ¢ast nervového systému nejen napomahé doslovnému traveni,

ale i zpracovavani informaci a nasi kapacité byt v napojeni*y na dalsi lidi éi vice-
-nez-lidské bytosti, jako jsou napriklad rostliny ¢i §irsi ekologie. K navozeni tohoto
uvolnéného, ale vnimavého stavu, kdy mame oteviené smysly, facilitujici navede
UcCastnictvo k postaveni téla, kdy neuzamykame klouby do strnulého postoje, ale ne-
chame je mirné pokréené, v postoji mame nohy idealné na Sirku panve, nezavirame
0Ci, ale ani prili§ neostrime zrak na konkrétni predméty. Uvolnime branici a volné dy-
chame. Ugastnictvo stoji v hlouéku v pFijemnych rozestupech tvafi ve stejném sméru.
Stejné tak i facilitdtor*ka.

Poté provedeme napriklad tzv. body scan nebo jinou techniku. Je skvélé, kdyz toto
cviéeni muze vést facilitAtor*ka nebo kdyz se 1idé ve skupiné mohou stfidat. Zaéneme
u chodidel nohou a postupné vyjmenujeme a ,,vytvorime prostor uvnite i okolo“ vSech
ostatnich ¢asti téla, ale i okolo hlavnich organt. Je mozné tuto ¢ast kombinovat se
somatickym centrovanim z generativni somatiky. V zdvéru vyzveme ucastnictvo, aby
na par sekund prilozilo své vlastni dlané na nejvice unavenou nebo nejvice energizo-
vanou ¢ast svého téla.



Ochutndvdnl + pozorovdnl
somdatickeé regondnce v téle

(30 minut)

V této ¢asti se presuneme primo k hlavni aktivité. Je to praxe vymeény a propustnosti
(nasich tél absorbujicich nalev z byliny).

Uzemnéni*y ve svém téle se skupinkami pristoupime primo k naddobam s nalevy.

Facilitator*ka uvede ucastnictvo vybavené 1zicemi nejprve k seznameni se s nezna-
mou rostlinou skrze zrak, kdy se podivaji na barvu nalevu. Pak prijde na radu ¢ich.
Kazdy ¢lovék z dané skupinky si postupneé pri¢ichne k hrnci s nalevem. Facilitator*ka
muze krom instrukei davat i sugesce a doprovodné otazky. Je to podobné vedené
meditaci - icelem neni prepnout Gcastniky *ice zpét do verbalniho a vyhranéné ostre
kognitivniho moédu, ale umoznit jim na télesné a smyslové Girovni prozivat stretnuti

s vyluhem byliny bez toho, aby byli*y odpojeni, fungovali*y na autopilotni méd nebo
nezpracovavali*y biologickou zpétnou vazbu a reakce svého téla. UCime se, Ze nase
mySlenkové pochody, nasSe emoce a smyslové pocitky ¢i fyzicka realita naseho ztéles-
néni nejsou odpojené systémy schopné fungovat izolované, ale funguji ve vzajemné
provazanosti. Tyto sugesce by tedy mély byt jen obasné a pokud mozno by mély byt
pronasSeny z taktéZ vycentrovaného mista v téle facilitatorstva.

Mohou vypadat nasledovné: ,Kdyz si pri¢ichnete k nalevu, jak na vas plisobi? Jak
dorazi do vaSeho nosu, jak se viiné rozline, kdyZ postupuje dale na sliznici? Pripominé
vam neéco, co znate? Je svézi, sladka, horka, paliva, chladna?“ Facilitator*ka necha
moment na naladéni se na vini a smysly a reakci na otazky (tiché, v mysli). Poté
muze pokracovat napriklad: ,Je vam ta viné prijemna, kde v téle a vaSem emocénim ¢i
energickém téle ma rezonanci? Uklidiiuje vas, nebo probouzi? Citite najednou néjaké
misto na téle ¢i v téle vice? Napriklad néjaky organ? Citite mozna veétsi aktivaci slin-
nych z1az? Citite se vice uvolnéné, nebo vas vune spise stresuje?“ Tyto otazky mohou
osoby navést napriklad k tomu, zda ma rostlina potencialné povzbudivou, nebo na-
opak sedativni vlastnost, zda plisobi na zazivaci, nebo nervovy systém. Posledni typ
otazek muZze byt smeérovan k tomu, jestli rostlina chutné tfeba jako pida nebo néjaké
prostredi - to je idedlni a nejzretelnéjsi u ochutnavani, které nasleduje.

Facilitator*ka uvede ucastniky *ice k posledni ¢asti, kdy 1zici ochutnaji nalev z hrnce.®
Po kazdém ochutnéani se 1zice umyje v pFipraveném lavoru.*

3 Pokud tomuto nezabrariuje infek¢nost nebo pokud nejsou v optimalnim zdravi, mtze se
Ucastnictvu ¢ast odlit do sklenice ¢i hrni¢ku, ochutnavani vsak stale probiha v kruhu.
4 Toto je praxe péce v nasi poréznosti, kdy sdilime jeden limitovany model ekologie (nase téla,

hrnec, 1Zice, rostlinny nalev). Mzeme tuto situaci prehliZet, ale mizeme ji také edukativné
praxe v paralele uznani, Ze Zivot neni bezpecny a nese s sebou rizika. NaSe pospolitost je
nutna k naSemu preziti, protoze jsme spolecenské a ekologické bytosti. Zaroveri odmitame
jak mytus izolace jako zptisobu ochrany, tak narativ, Ze v kolektivité a v setkani tél

neexistuji rizika a vSechno je ,razové“. Nasim tukolem pfi setkani lidskych a rostlinnych tél

je minimalizovat potencialni neptijemné dopady a vytvorit prostredi, kdy z nasi vzajemné
pospolitosti vznikaji hodnoty, které prevysuji (nékdy kvalitativné az do nesrovnatelné miry)
rizika. Divodem, pro¢ ochutndvame spole¢né z jedné nadoby lZici, nez abychom kazdy*a
meél*a svijj hrnek, je ten, Ze modelovymi situacemi aktivit s mérenym a zhodnocenym rizikem
se u¢ime navigovat, ale také prijimat ¢i odmitat rizika vétsi, kdyz ptijdou, a mit k vyjednavani
néstroje.
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Podobné jako pri ¢ichu, smyslu, ktery je s chuti velmi propojeny, si vyhradime chvili
na ochutnavani. Usastnictvo je navedeno, aby si obsah 1Zice vylilo do ust. Dalsi in-
strukce muze znit: ,Povalejte nalev na jazyku a vsimejte si, které ¢asti jazyka a vasich
Uust jsou aktivovany, ktera chut’ je prominentni, ktera dorazi poté a ktera jako treti.“
Po chvilce miiZete pokracovat, napriklad: ,,Jaky pocit nalev vyvolava v krku? Jakou
chut’ vam evokuje?“ Poté muZeme pokracovat tfeba: ,MoZna nékde ve svém téle
citite zménu. MuZe se jednat o jemné prohrati, pocit uvolnéni nebo naopak vzruseni.
MuZete citit opét vétsi tvorbu slin nebo naopak vétsi sucho v tstech...“ Facilitator*ka
vyjmenuje nékteré mozné chuti: sladka, horka, sveézi, citronova a dalsi (viz ilustrace
kvadrantu s rostlinami pro inspiraci). Poté da kazdé skupiné a jedinci prostor. Mlohou
ochutnat nalev opakované (s mezikrokem ¢isténi 1zice v pripadeé, ze se jejich nastroj
dotkne ust, nebo dle skupinové domluvy).

Tndividudmi pozgndmky
a gdznam
(15 minut)

Po ukoncéeni ochutnavani a po setkani s rostlinou ve formeé bylinného nalevu se kazdy
¢lovék odebere na pohodlné misto.® Kazdy *4 si vezme papir a psaci potfeby a prove-
de reflexi a zapisky poznamek v psané, kreslené nebo kombinované formé. Uéelem je
zmapovat a zformulovat probéhlou zkuSenost a potenciadlné znovu nastartovat ver-
balizaéni kapacity. PPedevsim jde ale o misto pfesunu od hluboce smyslové a télesné
kapacity do mnohem vice kognitivniho, verbalizovaného/komunikativniho a spolecen-
ského modu.

Tato aktivita trva asi é¢tvrt hodiny, poté se GiGastnici*ice vrati do svych pracovnich
skupin, kde spolecné sdileji, a nasleduje spole¢né reflexe ve skupiné.

TReflexe v pracovn{ skupiné

(10-185 minut)

V tomto bodé se znovu setkaji vSichni*vSechny z jednotlivych pracovnich skupin.
Sdileji své objevy a poznatky a snaZzi se dopatrat, jestli se vynori néjaky sdileny za-
zitek nebo zkusenost nebo jestli byl néktery vijem kterjmkoli ze smysli podobny ¢i
pPevladal. Usastnictvo zkousi odhalit identitu rostliny.

5 Pokud jste sami*y po celou dobu aktivit, tato individualni reflexe bude finalni.
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Spoletnd zdvéretnd reflexe
(20-40 minut)

Reflexe postupuje nejprve po jednotlivych skupinach, aby se zjistilo, zda dosly k né-
jakému zaveéru ¢i zkusily identifikovat bylinu. Mohou také sdilet, co pro né bylo
spoleénym jmenovatelem. Kazda skupina ma cca 8 minut ¢asu.

Poté je sdileji individualné: Co bylo prekvapivé, jaké véci ucastnik *ice zazival*a po-
prvé? Co se naucil*a nového, jak probihal jeho*jeji proces? M4 zpétnou vazbu na
strukturu samotnou? Jak se citi blizko oné rostliné. Dozvédél *a se néco o ni, ale také
0 SObé?

Ac¢koli sdileni je dobrovolné a muze mit jakoukoli formu (tfeba tanec, sdileni kreseb
atp.), navrhuji prostor vyuZit a zkusit si formulovat pro sebe i druhé. Védéni je nesta-
1é - klouzavé a tékavé, dokud se neusadi v naSem ztélesnéni a somatickém systému
opakovanou praxi. To také pomaha spoleCensky normalizovat a) tento druh védéni

a nazirani a zanaset je do riznych prostredi; b) vztahovat se na fyzicko-mentalneé-
-energicko-ekologicko-spiritualnich irovnich k rostlinam a nazirat na ekologii skrze
senzorické chemické lidsko-rostlinné vazby.

Odhalenl rostlin

(10 minut)

Finalné falitdtor*ka (nebo jedna skupina druhé navzajem) pojmenuje rostliny. Mze
zminit také jejich vlastnosti a 1€inky, lokace, ze kterych pochazeji, atp. s pomoci pred-
pripraveného kvadrantu a s vysledky pozorovani s pomoci herbart ¢i dalsich zdrojd,
které jsme si dopPedu pripravili*y.°

Ugastnictvo nechame spontanné reagovat. Toto je také posledni moZny prostor na
otazky €i doplnujici konverzace.

Na zdver

Facilitator*ka a vSichni*v8echny ucéastnici*ice si navzijem podékuji a aktivita se uza-
vre. Je dulezité ocenit divéru viech, kdo se Gi¢astnili, a podékovat za ochotu vénovat
hodné svého Casu zdanlivé neproduktivni, potencialné disruptivni aktivité s nezaruci-
telnym vysledkem. ProtoZe je potrfeba, vice takového prostoru pro praxe propustnosti
a zaobirani se smyslovym a smyslnym svétem kolem nas. Pokud vas nikdo nefacilito-
val nebo jste aktivitu realizovali*y sami*y, podékujte si za ¢as straveny smyslovym
badanim a herbalismem, za prostor vénovany sob€, ale i za prostor, ktery vam vénova-
ly rostliny.

6 S online zdroji pracujte opatrné a extrémné obezretné, obzvlasté s Al identifikacemi rostlin,
rostlinnymi indikacemi atp.
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