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0 autorce

Nazywam sie Julia Wizowska.

RosSliny do mojego zycia wkroczyty, gdy
wszystkie Srodki zostaty wyczerpane i zadne
nie odniosty spektakularnego sukcesu.
Miatam za sobg diugie miesigce terapii
lekami, ktére usypiaty, otumaniaty i przy-
prawiaty o bol gtowy. A przed soba - pers-
pektywe kolejnych lat zmagan z ucigzliwymi
objawami i zero pewnosci, ze kiopot zostanie
rozwigzany raz a dobrze. Wtedy 2z ust
kolezanki-zielarki ustyszatam zdanie, Kktore
w moim zyciu zmienito wszystko: ,A wez, ty
sie napij nawtoci!”. | cho¢ wtedy sprawa
dotyczyta alergii (z ktérg w miedzyczasie
z sukcesem sie pozegnatam), zielsko zago$-
cito w moim zyciu na state.

Skonhczytam studia podyplomowe 2z natu-
roterapii, liczne kursy zielarskie, aroma-
terapeutyczne i z medycyny tradycyjnej.
O mocy rosSlin moge opowiada¢ godzinami.
Niektére z tych opowiesSci zamies$citam
w “Zielskach”: na zime, wiosne, lato i jesien.
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Ziotka, ktore wystapity w tym rozdziale:

kwiat bzu czarnego (Sambucus nigra)
lis¢ werbeny cytrynowej (Lippia citriodora)
korzen traganka btoniastego (Astragalus
membranaceus)

owoc dzikiej ré6zy (Rosa canina)

lis¢ pokrzywy zwyczajnej (Urtica dioica)
lis¢ miety pieprzowej (Mentha piperita)
owoc jarzebiny (Sorbus aucuparia)

owoc gtogu (Crataegus monogyna)

lis¢ czarnej porzeczki (Ribes nigrum)
korzen mniszka lekarskiego (Taraxacum
officinale)

ziele krwawnika (Achillea millefolium)
ktgcze tataraku (Acorus calamus)

owoc berberysu zwyczajnego (Berberis
vulgaris)

owoc boroéwki czernicy (Vaccinium
myrtillus)

ziele gwiazdnicy pospolitej (Stellaria
media)

meskie paki kwiatowe leszczyny (Corylus
avellana)
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Niejedna para oczu wypatrywata jej na hory-
zoncie. Zadna nigdy na zywo nie ujrzata. Ale
ze przychodzita — wiedziat kazdy.

Wyczuwat jej stodki aromat o poranku. Dos-
wiadczat cieptego dotyku w podmuchu wiatru.
Widziat jej Slady: tam, gdzie stgpata, pstrzyty
krokusy. Odwzajemniat jej uSmiech zapisany
w pierwszych promieniach wiosennego ston-
ca. DosSwiadczat zasianego w sercu ziarenka
nadziei na nowe zycie.

Dziewanna — tak na nig wotali. Bogini wiosny
i odrodzenia po trudnych zimowych miesig-
cach. Uosobienie witalnosci i obfitoSci natu-

ry.

Musiata by¢ piekna. Co prawda nikt nigdy nie
poswiadczyt zgodnos$ci wyobrazen z orygi-
natem, ale fantazja robita swoje. Jedni mowi-
li, ze na pewno towarzyszg jej wilki. Inni, ze
przemieszcza sie na jeleniu. Ubrana w futro
z kuny, pokryte wiewiérczymi skdérkami. Czy
moze futro z niedzwiedzia, ktérego gtowa
stuzyta jej za szyszak? Ma tuk ze strzatami.
Albo nie tuk, tylko wtbécznie.

Jakze tesknili za nig ludzie! Jak czekali na
jej nadejscie! Wszak rozprawi¢ sie miata ze
swojg siostrg blizniaczka.
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Swiatu tak naprawde byty niezbedne obie
krewniaczki. Zadna nie istniata bez tej
drugiej. Jak Smier¢ bez zycia. Jak dzieh bez
nocy. Jak wdziecznos¢ bez pokory. Aby
Dziewanna mogta obdarzy¢ cieptem, Ma-
rzanna musiata doswiadczy¢ mrozem. Aby sie
odrodzi¢, nalezato najpierw umrzec¢. Hiber-
nowa¢ w ciszy i spokoju — i przez czas
zimowego odpoczynku zbiera¢ sity na
wiosenne kwitniecie. Przezy¢ lato w petni,
wydaé¢ plony i po przekazaniu pateczki
w pokoleniowej sztafecie, osungé¢ sie w za-
dume i pochyli¢ gtowe przed Marzanng. | tak
cykl za cyklem.

Wiosenna RoOownonoc jednak nalezata do
Dziewanny.

Ludzie przywotywali ja wtedy do siebie
rytuatami.

Na przyktad, wykonywali gaik, zwany tez
maikiem lub turzycgag. To znaczy: gataz
sosnowg przystrajali wydmuszkami, kwiatami
i papierowymi ozdobami, na wierzchotku
mocowali lalke — symbol wiosennej Bogini —
i obnosili od chaty do chaty, oczekujac
rychtego konca zimy.
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Albo stawiali na wiejskim placu wiuchy.
WyrzeZzbione z sosny wysokie proste stupy,
ktérych wierzchotki dekorowali wstgzkami
i kwiatami. O$ Swiata na magiczny czas
Rownonocy tworzyta potaczenie miedzy
przesztosScig i przysztoscig. A ludzie w teraz-
niejszosci tanczyli wokdét stupa. | wotali.
Wotali Dziewanne.

.Hejze, rozpalajcie ogniska na wzgadrzach,
palcie Marzanne! Powitajcie zycie!”

Wraz z ogniem zapraszali jasno$é, blask,

ciepto i Swiatto — wszystko, co mogto
pobudzi¢ usSpiong ziemie do zycia. Ocucié
krew w zytach ludzi, zwierzgt i roSlin.

Przywrdci¢ sity witalne i energie do nowego
cyklu zycia.

A potem pedzili hen do tancal!
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Herbatha n: si&g witalne

Czujesz, ze Twoje sity witalne jeszcze $pia
ululane przez Marzanne? Wzmocnij organizm
kwiatami czarnego bzu, dodajgac do zielska
szczypte rozgrzewajacych przypraw i dwie
szczypty poprawiajgcej nastroj werbeny.

Przygotuj:

e 5 tyzek kwiatu czarnego bzu

e 51tyzek lisci werbeny

e przyprawy z szafki kuchennej: cynamon,
imbir, kurkuma, czarny pieprz

Po kolei:

e« Wymieszaj czarny bez i werbene. Prze-
chowuj mieszanke w stoiczku (koniecznie
podpisz!).

e W razie potrzeby zaparzaj 1 tyzke zielska
na kubek goracej wody. Zanim zalejesz
mieszanke, dodaj do kubka przyprawy:
szczypte cynamonu i imbiru (rozgrzewaja,
wspierajg odpornosc¢) oraz kurkumy i czar-
nego pieprzu (wzmacniajg | przeciw-
dziatajg infekcjom).
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Za oknem czasem stonce, czasem deszcz.
Prace wykonujesz ,na wczoraj”, w domu
obowiazki pietrzg sie hatdami, a tu nagle
zaczyna drapa¢ w gardle... To dobry moment,
aby siegng¢ po wzmacniajacg odpornosé
bombe witaminowa.

Przygotuj surowce:

e 1 tyzka kwiatu czarnego bzu

3 tyzki zmielonych owocow dzikiej rézy
szczypta przypraw z szafki kuchennej:
cynamon, imbir, kurkuma, czarny pieprz

1 tyzka miodu

opcjonalnie: plaster cytryny

Po kolei:

e Ziota i przyprawy zalej szklankg goracej
wody.

e Odczekaj 10 minut, aby herbata sie
zaparzyta.

e Dodaj miod i cytryne. Popijaj herbate
przez caty dzienh w przerwie miedzy
positkami.
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Olejki eteryczne, ktore wystapity w tym
rozdziale:
e cytryna (Citrus limon)
e bazylia (Ocimum basilicum)
e rozmaryn (Rosmarinus officinalis)
e ylang-ylang (Cananga odorata)
e eukaliptus promienisty (Eucalyptus
radiata)
e mieta pieprzowa (Mentha piperita)
e limonka (Citrus aurantifolia)
e mandarynka (Citrus nobilis)
e gorzka pomaranhcza (Citrus aurantium)
o grejpfrut (Citrus paradisi)
e bergamotka (Citrus bergamium)
e szatlwia muszkatotowa (Salvia sclarea)
e gatka muszkatotowa (Myristica fragrans)
e lawenda waskolistna (Lavandula
augustifolia)
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W marcu jak w garncu” — mowi ludowe
porzekadto o pierwszym wiosennym mie-
sigcu. O drugim tez ma co$ do powiedze-nia:
.Kwiecien-plecien, bo przeplata troche zimy,
troche lata”.

W gruncie rzeczy oba dotyczg tego samego:
wiosennej zmiennosci i nieprze-widywalnos$ci.
Jednego dnia moze pada¢ $nieg, drugiego
Swieci¢ stonice i jedno-czesnie mocno wiac, a
trzeciego znowu nadciggac¢ szare chmury.

Natura jest jeszcze bardzo chwiejna w swoich
nastrojach. A wraz z naturg — cztowiek.

Jak kazdy zywy organizm na Swiecie,
jestesmy zalezni od rytmu dobowego i rocz-
nego. ZostaliSmy "zaprogramowani”, aby
wiekszg aktywno$¢ przejawia¢ za dnia niz
W nocy. Z porami roku jest podobnie. Zimg
mozemy czué sie ociezali, zmeczeni, ospali
i niechetni do ruszania sie z miejsca.
Popadamy w pewien marazm, ktéry ,kaze”
hibernowa¢ w oczekiwaniu na wiosne.
| witasnie z pierwszymi promieniami stonhca
sie budzimy. Czujemy nagty zastrzyk energii,
chcemy gdzie$ pedzi¢, dziata¢, czyni¢ rewo-
lucje! Pobudzenie, lepszy humor i wigor
w ciele sg catkowicie naturalne. Ale...
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Mozemy przy tym czuc sie rozdarci. Z jednej
strony wiosenna aura sprawia, ze chcemy
dziata¢, ale z drugiej wcigz jesteSmy
zmeczeni po zimowych miesigcach. Niemoc
kontra ped do zycia. Od przygnebienia do
euforii: wahania nastroju dla wielu stajg sie
codziennoscig.

Do tego dochodzg jeszcze wahania hormo-
nalne. W okresie zimowym wyczerpujg sie w
organizmie rezerwy serotoniny, nazywanego
.hormonem szcze$cia”, ktorego produkcje
stymuluje Swiatto dzienne. To z kolei utatwia
zadanie melatoninie, czyli ,hormonowi snu”.
Gdy wiosng dni stajg sie dtuzsze, uwalnia sie
wiecej endorfin, testosteronu i estrogenu, co
stanowi spore obcigzenie dla organizmu,
ktory reaguje zmeczeniem.

Niemcy maja specjalne okreSlenie na stan,
ktéorego w okresie przesilenia wiosennego ma
doswiadczac¢ do 70% mieszkancow tego kraju
— Fridhjahrsmidigkeit, dostownie: ,zmecze-
nie wiosng”. Ws$réd objawow wystepuje:
niewyspanie (mimo odpowiedniej ilosci snu),
zmeczenie, wrazliwos¢ na zmiany pogody,
zawroty i bole gtowy, rozdraznienie, czasami
bole stawdw i brak motywaciji.
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Jedli czujesz, ze wspomniane ,zmeczenie
wiosng” Cie dopada, daj sobie przede
wszystkim czas (objawy stopniowo ustepuja
do potowy kwietnia) oraz uwazno$é. A do
wieczornej kapieli zabierz mieszanke olejkow
eterycznych: rozmaryn oczysci umyst, cytryna
podniesie na duchu, a ylang-ylang wprowadzi
btogi nastrogj.

Przygotuj olejki eteryczne:
e 7 kropli rozmarynowego
e 5 kropli cytrynowego
e 4 krople ylang-ylang

Po kolei:

e Olejki eteryczne rozciencz w kieliszku ole-
ju bazowego (np. oliwy) Ilub dodaj do
bezzapachowego mydta w ptynie/zelu, wlej
do wanny podczas napetniania.

e Jedli nie masz wanny, wymieszaj olejki
i nanies mieszanke na Sciane w kabinie
prysznicowej — aromat uwolni sie wraz
Z parg wodg.
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Gdy potrzebujesz czego$ mocniejszego, do-
daj do wczesSniejszego trio olejek bazyliowy.

Esencja z rosliny, ktora niegdys$

chroni¢ przed bazyliszkiem (zbieznoS¢ nazw
nieprzypadkowa!), we wspoéiczesnej aroma-
terapii jest polecana na stany zmeczenia
psychicznego. Podnosi nastrdj, odpreza,

zbiera rozbiegane mysli.

Przygotuj olejki eteryczne:
e 4 krople rozmarynowego
e 2 krople cytrynowego
e 2 krople ylang-ylang
e 2 krople bazyliowego

Po kolei:
e Olejki eteryczne wkrop do 30

buteleczki (mozesz uzy¢ pustego opako-
wania po innym olejku eterycznym, tylko
uprzednio umyj ptynem do naczyn i zde-
zynfekuj alkoholem), reszte wuzupetnij

olejem nosSnym.

e Siegaj po miksture, ilekro¢ potrzebujesz:
rozetrzyj kilka kropli w dtoniach i wdychayj,
uzyj do dyfuzji w powietrzu albo do kagpieli

lub masazu.
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Olejeh 2 rolewstie] roliny

Roztaczata wokot siebie aure tajemniczosci.
Towarzyszyta tym, ktérzy zajmowali elitarng
nisze, byli niedostepni: kaptanom, medykom,
magom, arystokratom.

Legenda gtosita, ze chronita dusze. Inna, ze
skutecznie bronita przed czarownicami. Ko-
lejna, ze ostaniata przed nedza i wspierata
tych, ktérzy sg w potrzebie. Polecano rosline
do jedzenia w czasie diugotrwatych postéw,
bo miata dawac site i niwelowac¢ zmeczenie.

Starozytni Grecy nazywali jg basilikon phu-
ton, czyli ,krélewskie ziele” prawdopodobnie
dlatego, ze uzywali aromatycznej rosliny do
produkcji roslinnych perfum dla wtadcow.

Dzi§ bazylia czesto odpowiada za aromat
kosmetykéw dla mezczyzn. | cho¢ nie
wchodzi w panteon najpopularniejszych zapa-
chow (jest do$¢é przytitaczajacy), spotkaé
olejek bazyliowy mozna w mieszankach
aromaterapeutycznych na przeziebienie, lep-
sze trawienie (specyfiki do masazu) i pop-
rawe nastroju.

62
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To byt fragment ,Zielska na zime. Herbatki,
mazidta, olejki eteryczne na przeziebienie i
gorszy nastroj”. Aby pozna¢ wszystkie
przepisy i zawsze mie¢ je pod reka, kliknij
tutaj_i zamow.

Julia Wizowska
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Dieku

W powstanie ,Zielsk” wtozytam bardzo duzo
czasu, energii i zaangazowania. Od pomystu
do realizacji minety trzy lata, w czasie
ktérych zbieratam przepisy, testowatam je na
sobie i znajomych, uktadatam w spdjna
catos¢, aby przystuzyty sie rowniez Tobie.

Dziekuje za zakup i przeczytanie tej czesSci
.Zielska”, zachecam do sprawdzenia
pozostatych!

Zycze Ci duzo zdrowia! Miej te przepisy
zawsze pod reka, ale oby byty Ci potrzebne
jak najrzadziej!

Julig Wizewske

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_437h_ebook

