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Nazywam s ię  Ju l ia  Wizowska.  

Roś l iny  do mojego życ ia  wkroczy ły ,  gdy
wszystk ie  ś rodk i  zos ta ły  wyczerpane i  żadne
n ie  odn ios ły  spektaku larnego sukcesu.
Mia łam za sobą d ług ie  mies iące terap i i
lekami ,  k tóre  usyp ia ły ,  o tumania ły  i  p rzy-
prawia ły  o  bó l  g łowy.  A przed sobą –  pers-
pektywę ko le jnych la t  zmagań z  uc iąż l iwymi
ob jawami  i  zero  pewnośc i ,  że  k łopot  zos tan ie
rozwiązany raz  a  dobrze.  Wtedy z  us t
ko leżank i -z ie la rk i  us łysza łam zdan ie ,  k tóre   
w moim życ iu  zmien i ło  wszystko :  „A  weź,  ty
s ię  nap i j  nawłoc i ! ” .  I  choć wtedy sprawa
dotyczy ła  a lerg i i  (z  k tórą  w międzyczas ie        
z  sukcesem s ię  pożegna łam) ,  z ie lsko zagoś-
c i ło  w moim życ iu  na s ta łe .

Skończy łam s tud ia  podyp lomowe z  natu-
ro terap i i ,  l i czne kursy  z ie la rsk ie ,  a roma-
terapeutyczne i  z  medycyny t radycy jne j .        
O mocy roś l in  mogę opowiadać godz inami .
N iek tóre  z  tych opowieśc i  zamieśc i łam         
w  “Z ie lskach” :  na  z imę,  w iosnę,  la to  i  jes ień.

O autorceO autorce
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Zió łka ,  k tóre  wystąp i ły  w tym rozdz ia le :
kwia t  bzu czarnego (Sambucus n igra )
l i ść  werbeny cy t rynowej  (L ipp ia  c i t r iodora )
korzeń t raganka b łon ias tego (Ast raga lus
membranaceus)
owoc dz ik ie j  róży  (Rosa can ina)
l i ść  pokrzywy zwycza jne j  (Ur t ica  d io ica)
l i ść  mię ty  p ieprzowej  (Mentha p iper i ta )
owoc ja rzęb iny  (Sorbus aucupar ia )
owoc g łogu (Crataegus monogyna )
l i ść  czarne j  porzeczk i  (Ribes n igrum )
korzeń mniszka lekarsk iego (Taraxacum
of f ic ina le )
z ie le  k rwawnika (Achi l lea  mi l le fo l ium )
k łącze ta taraku (Acorus ca lamus )
owoc berberysu zwycza jnego (Berber is
vu lgar is )
owoc borówk i  czern icy  (Vacc in ium
myr t i l lus )
z ie le  gwiazdn icy  pospo l i te j  (Ste l la r ia
media )
męsk ie  pąk i  kwia towe leszczyny (Cory lus
ave l lana)

Obudź w sobieObudź w sobie   
si ły witalne!si ły witalne!
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Nie jedna para  oczu wypat rywała  je j  na  hory-
zonc ie .  Żadna n igdy na żywo n ie  u j rza ła .  A le
że przychodz i ła  — wiedz ia ł  każdy.

Wyczuwał  je j  s łodk i  a romat  o  poranku.  Doś-
wiadcza ł  c iep łego dotyku w podmuchu wia t ru .
Widz ia ł  je j  ś lady :  tam,  gdz ie  s tąpa ła ,  ps t rzy ły
krokusy.  Odwzajemnia ł  je j  uśmiech zap isany
w p ierwszych promien iach wiosennego s łoń-
ca.  Doświadcza ł  zas ianego w sercu z ia renka
nadz ie i  na  nowe życ ie .

Dz iewanna — tak  na n ią  wo ła l i .  Bog in i  w iosny
i  odrodzen ia  po t rudnych z imowych mies ią-
cach.  Uosob ien ie  w i ta lnośc i  i  ob f i tośc i  na tu-
ry .

Mus ia ła  być  p iękna.  Co prawda n ik t  n igdy  n ie
poświadczy ł  zgodnośc i  wyobrażeń z  oryg i -
na łem,  a le  fan taz ja  rob i ła  swoje .  Jedn i  mówi -
l i ,  że  na pewno towarzyszą je j  w i lk i .  Inn i ,  że
przemieszcza s ię  na je len iu .  Ubrana w fu t ro     
z  kuny,  pokry te  w iewiórczymi  skórkami .  Czy
może fu t ro  z  n iedźwiedz ia ,  k tórego g łowa
s łuży ła  je j  za  szyszak? Ma łuk  ze  s t rza łami .
A lbo n ie  łuk ,  ty lko  w łóczn ię .

Jakże tęskn i l i  za  n ią  ludz ie !  Jak  czeka l i  na
je j  nade jśc ie !  Wszak rozprawić  s ię  mia ła  ze
swoją  s ios t rą  b l iźn iaczką.  
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Światu  tak  naprawdę by ły  n iezbędne ob ie
krewniaczk i .  Żadna n ie  is tn ia ła  bez te j
d rug ie j .  Jak  śmierć  bez życ ia .  Jak  dz ień bez
nocy.  Jak  wdz ięczność bez pokory .  Aby
Dziewanna mogła  obdarzyć  c iep łem,  Ma-
rzanna mus ia ła  doświadczyć mrozem.  Aby s ię
odrodz ić ,  na leża ło  na jp ierw umrzeć.  H iber -
nować w c iszy  i  spoko ju  — i  p rzez  czas
z imowego odpoczynku zb ierać  s i ł y  na
wiosenne kwi tn ięc ie .  Przeżyć  la to  w pe łn i ,
wydać p lony i  po  przekazan iu  pa łeczk i          
w  poko len iowej  sz ta fec ie ,  osunąć s ię  w za-
dumę i  pochy l ić  g łowę przed Marzanną.  I  tak
cyk l  za  cyk lem.  

Wiosenna Równonoc jednak na leża ła  do
Dziewanny.

Ludz ie  przywoływal i  ją  wtedy do s ieb ie
ry tua łami .

Na przyk ład,  wykonywal i  ga ik ,  zwany też
maik iem lub tu rzycą.  To znaczy:  ga łąź
sosnową przys t ra ja l i  wydmuszkami ,  kwia tami
i  pap ierowymi  ozdobami ,  na  w ierzcho łku
mocowal i  la lkę  — symbol  w iosenne j  Bog in i  —
i  obnos i l i  od  chaty  do chaty ,  oczeku jąc
rych łego końca z imy.

29
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Albo s tawia l i  na  w ie jsk im p lacu wiuchy.
Wyrzeźb ione z  sosny wysok ie  pros te  s łupy ,
k tórych wierzcho łk i  dekorowal i  wstążkami        
i  kw ia tami .  Oś świa ta  na magiczny czas
Równonocy tworzy ła  po łączen ie  między
przesz łośc ią  i  p rzysz łośc ią .  A  ludz ie  w teraź-
n ie jszośc i  tańczy l i  wokó ł  s łupa.  I  wo ła l i .
Woła l i  Dz iewannę.  

„He jże ,  rozpa la jc ie  ogn iska na wzgórzach,
pa lc ie  Marzannę!  Powi ta jc ie  życ ie ! ”

Wraz z  ogn iem zaprasza l i  jasność,  b lask ,
c iep ło  i  świa t ło  — wszystko,  co  mogło
pobudz ić  uśp ioną z iemię  do życ ia .  Ocuc ić
krew w ży łach ludz i ,  zwierząt  i  roś l in .
Przywróc ić  s i ł y  w i ta lne  i  energ ię  do nowego
cyk lu  życ ia .

A potem pędz i l i  hen do tańca!  
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Czujesz ,  że  Twoje  s i ł y  w i ta lne  jeszcze śp ią
u lu lane przez Marzannę? Wzmocni j  o rgan izm
kwia tami  czarnego bzu,  doda jąc  do z ie lska
szczyptę  rozgrzewających przypraw i  dwie
szczypty  poprawia jące j  nas t ró j  werbeny.

Przygotu j :
5  łyżek  kwia tu  czarnego bzu
5 łyżek l i śc i  werbeny
przyprawy z  szafk i  kuchenne j :  cynamon,
imbi r ,  kurkuma,  czarny  p ieprz

Po ko le i :
Wymiesza j  czarny  bez i  werbenę.  Prze-
chowuj  mieszankę w s ło iczku (kon ieczn ie
podp isz ! ) .
W raz ie  pot rzeby zaparza j  1  łyżkę z ie lska
na kubek gorące j  wody.  Zan im za le jesz
mieszankę,  doda j  do  kubka przyprawy:
szczyptę  cynamonu i  imb i ru  ( rozgrzewają ,
wsp iera ją  odporność)  oraz  kurkumy i  czar -
nego p ieprzu (wzmacnia ją  i  p rzec iw-
dz ia ła ją  in fekc jom) .  

31

Herbatka na si ły witalneHerbatka na si ły witalne

Kup książkę

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


Bomba witaminowaBomba witaminowa  
idealna na wiosnęidealna na wiosnę

Za oknem czasem s łońce,  czasem deszcz.
Pracę wykonu jesz  „na wczora j ” ,  w domu
obowiązk i  p ię t rzą  s ię  ha łdami ,  a  tu  nag le
zaczyna drapać w gard le . . .  To dobry  moment ,
aby s ięgnąć po wzmacnia jącą odporność
bombę wi taminową.  

Przygotu j  surowce:
1  łyżka kwia tu  czarnego bzu
3 łyżk i  zmie lonych owoców dz ik ie j  róży
szczypta  przypraw z  szafk i  kuchenne j :
cynamon,  imbi r ,  kurkuma,  czarny  p ieprz
1 łyżka miodu
opc jona ln ie :  p las ter  cy t ryny

Po ko le i :
Z io ła  i  p rzyprawy za le j  szk lanką gorące j
wody.
Odczeka j  10  minut ,  aby  herbata  s ię
zaparzy ła .
Doda j  miód i  cy t rynę.  Pop i ja j  herbatę
przez ca ły  dz ień w przerwie  między
pos i łkami .
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Aroma zabiegi naAroma zabiegi na
wiosenne nastrojewiosenne nastroje

Ole jk i  e teryczne,  k tóre  wystąp i ły  w tym
rozdz ia le :

cy t ryna (Ci t rus  l imon )
bazy l ia  (Ocimum bas i l i cum )
rozmaryn (Rosmar inus o f f i c ina l is )
y lang-y lang (Cananga odora ta )
euka l ip tus  promien is ty  (Euca lyp tus
rad ia ta )  
mię ta  p ieprzowa (Mentha p iper i ta )
l imonka (Ci t rus  aurant i fo l ia )
mandarynka (Ci t rus  nob i l i s )
gorzka pomarańcza (C i t rus  aurant ium)
gre jp f ru t  (Ci t rus  parad is i )
bergamotka (Ci t rus  bergamium )
sza łw ia  muszkato łowa (Salv ia  sc larea )
ga łka  muszkato łowa (Myr is t ica  f ragrans )
lawenda wąsko l is tna (Lavandu la
august i fo l ia )
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„W marcu jak  w garncu ”  — mówi  ludowe
porzekad ło  o  p ierwszym wiosennym mie-
s iącu.  O drug im też  ma coś do powiedze-n ia :
„Kwiec ień-p lec ień,  bo  przep la ta  t rochę z imy,
t rochę la ta ” .  

W grunc ie  rzeczy  oba dotyczą tego samego:
wiosenne j  zmiennośc i  i  n ieprze-widywalnośc i .
Jednego dn ia  może padać śn ieg,  drug iego
świec ić  s łońce i  jedno-cześn ie  mocno wiać ,  a
t rzec iego znowu nadc iągać szare  chmury .

Natura  jes t  jeszcze bardzo chwie jna w swoich
nast ro jach.  A wraz  z  naturą  — cz łowiek .  

Jak  każdy żywy organ izm na świec ie ,
jes teśmy za leżn i  od  ry tmu dobowego i  rocz-
nego.  Zosta l iśmy "zaprogramowani " ,  aby
większą ak tywność prze jawiać  za  dn ia  n iż      
w nocy.  Z  porami  roku jes t  podobn ie .  Z imą
możemy czuć s ię  oc ięża l i ,  zmęczen i ,  ospa l i     
i  n iechętn i  do  ruszan ia  s ię  z  mie jsca.
Popadamy w pewien marazm,  k tóry  „każe”
h ibernować w oczek iwan iu  na wiosnę.          
I  w łaśn ie  z  p ierwszymi  promien iami  s łońca
s ię  budz imy.  Czu jemy nag ły  zas t rzyk  energ i i ,
chcemy gdz ieś  pędz ić ,  dz ia łać ,  czyn ić  rewo-
luc ję !  Pobudzen ie ,  lepszy  humor  i  w igor         
w  c ie le  są  ca łkowic ie  natura lne.  A le . . .
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Możemy przy  tym czuć s ię  rozdarc i .  Z  jedne j
s t rony wiosenna aura  sprawia ,  że  chcemy
dz ia łać ,  a le  z  drug ie j  wc iąż  jes teśmy
zmęczen i  po  z imowych mies iącach.  N iemoc
kont ra  pęd do życ ia .  Od przygnęb ien ia  do
eufor i i :  wahan ia  nast ro ju  d la  w ie lu  s ta ją  s ię
codz iennośc ią .

Do tego dochodzą jeszcze wahania  hormo-
na lne.  W okres ie  z imowym wyczerpu ją  s ię  w
organ izmie  rezerwy sero ton iny ,  nazywanego
„hormonem szczęśc ia” ,  k tórego produkc ję
s tymulu je  świa t ło  dz ienne.  To z  ko le i  u ła tw ia
zadan ie  mela ton in ie ,  czy l i  „hormonowi  snu” .
Gdy wiosną dn i  s ta ją  s ię  d łuższe,  uwaln ia  s ię
więce j  endor f in ,  tes tos teronu i  es t rogenu,  co
s tanowi  spore  obc iążen ie  d la  organ izmu,
k tóry  reagu je  zmęczen iem.  

N iemcy mają  spec ja lne okreś len ie  na s tan,
k tórego w okres ie  przes i len ia  w iosennego ma
doświadczać do 70% mieszkańców tego kra ju
— Früh jahrsmüdigke i t ,  dos łownie :  „zmęcze-
n ie  w iosną” .  Wśród ob jawów występu je :
n iewyspan ie  (mimo odpowiedn ie j  i lośc i  snu) ,
zmęczen ie ,  wraż l iwość na zmiany pogody,
zawroty  i  bó le  g łowy,  rozdrażn ien ie ,  czasami
bó le  s tawów i  b rak  motywac j i .
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Jeś l i  czu jesz ,  że  wspomniane „zmęczen ie
wiosną”  C ię  dopada,  da j  sob ie  przede
wszystk im czas (ob jawy s topn iowo us tępu ją
do po łowy kwie tn ia)  o raz  uważność.  A do
wieczorne j  kąp ie l i  zab ierz  mieszankę o le jków
eterycznych:  rozmaryn oczyśc i  umys ł ,  cy t ryna
podn ies ie  na duchu,  a  y lang-y lang wprowadz i
b łog i  nas t ró j .

Przygotu j  o le jk i  e teryczne:
7  k rop l i  rozmarynowego
5 krop l i  cy t rynowego
4 krop le  y lang-y lang

Po ko le i :
O le jk i  e teryczne rozc ieńcz w k ie l i szku o le-
ju  bazowego (np.  o l iwy)  lub  doda j  do
bezzapachowego mydła  w p łyn ie /że lu ,  w le j
do wanny podczas nape łn ian ia .
Jeś l i  n ie  masz wanny,  wymiesza j  o le jk i       
i  nan ieś  mieszankę na śc ianę w kab in ie
pryszn icowej  — aromat  uwoln i  s ię  wraz       
z  parą  wodą.  

Olejkowa kąpiel na zmęczenieOlejkowa kąpiel na zmęczenie
fizyczne i umysłowefizyczne i umysłowe
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Gdy pot rzebu jesz  czegoś mocn ie jszego,  do-
da j  do  wcześn ie jszego t r io  o le jek  bazy l iowy.
Esenc ja  z  roś l iny ,  k tóra  n iegdyś mia ła
chron ić  przed bazy l iszk iem (zb ieżność nazw
nieprzypadkowa! ) ,  we wspó łczesne j  a roma-
terap i i  jes t  po lecana na s tany zmęczen ia
psych icznego.  Podnos i  nas t ró j ,  odpręża,
zb iera  rozb iegane myś l i .

Przygotu j  o le jk i  e teryczne:
4  k rop le  rozmarynowego 
2  k rop le  cy t rynowego
2 krop le  y lang-y lang 
2  k rop le  bazy l iowego 

Po ko le i :
O le jk i  e teryczne wkrop do 30 ml
bute leczk i  (możesz użyć  pustego opako-
wania  po innym o le jku  e terycznym,  ty lko
uprzedn io  umyj  p łynem do naczyń i  zde-
zynfeku j  a lkoho lem) ,  resz tę  uzupe łn i j
o le jem nośnym.
Sięga j  po  miks turę ,  i lekroć  pot rzebu jesz :
rozet rzy j  k i l ka  k rop l i  w d łon iach i  wdycha j ,
uży j  do  dy fuz j i  w powie t rzu  a lbo do kąp ie l i
lub  masażu.

Coś na apatię i zniechęcenieCoś na apatię i zniechęcenie
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Roztacza ła  wokó ł  s ieb ie  aurę  ta jemniczośc i .
Towarzyszy ła  tym,  k tórzy  za jmowal i  e l i ta rną
n iszę,  by l i  n iedostępn i :  kap łanom,  medykom,
magom,  arys tokra tom.  

Legenda g łos i ła ,  że  chron i ła  dusze.  Inna,  że
skuteczn ie  bron i ła  przed czarownicami .  Ko-
le jna ,  że  os łan ia ła  przed nędzą i  wsp iera ła
tych,  k tórzy  są  w pot rzeb ie .  Po lecano roś l inę
do jedzen ia  w czas ie  d ługot rwa łych postów,
bo mia ła  dawać s i łę  i  n iwe lować zmęczen ie .  

S taroży tn i  Grecy  nazywal i  ją  bas i l i kon phu-
ton ,  czy l i  „k ró lewsk ie  z ie le ”  p rawdopodobn ie
d la tego,  że  używal i  a romatyczne j  roś l iny  do
produkc j i  roś l innych per fum d la  w ładców.  

Dz iś  bazy l ia  często  odpowiada za aromat
kosmetyków d la  mężczyzn.  I  choć n ie
wchodz i  w panteon na jpopu larn ie jszych zapa-
chów ( jes t  dość  przy t łacza jący) ,  spotkać
o le jek  bazy l iowy można w mieszankach
aromaterapeutycznych na przez ięb ien ie ,  lep-
sze t rawien ie  (specyf ik i  do  masażu)  i  pop-
rawę nast ro ju .
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Przeczytaj całośćPrzeczytaj całość
To by ł  f ragment  „Z ie lska na z imę.  Herbatk i ,
maz id ła ,  o le jk i  e teryczne na przez ięb ien ie  i
gorszy  nast ró j ” .  Aby poznać wszystk ie
przep isy  i  zawsze mieć  je  pod ręką,  k l i kn i j
tu ta j  i  zamów.
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DziękujęDziękuję
W powstan ie  „Z ie lsk”  w łoży łam bardzo dużo
czasu,  energ i i  i  zaangażowania .  Od pomys łu
do rea l izac j i  minę ły  t rzy  la ta ,  w czas ie
k tórych zb iera łam przep isy ,  tes towałam je  na
sob ie  i  zna jomych,  uk łada łam w spó jną
ca łość ,  aby  przys łuży ły  s ię  również  Tob ie .

Dz ięku ję  za  zakup i  p rzeczy tan ie  te j  częśc i
„Z ie lska” ,  zachęcam do sprawdzen ia
pozosta łych!

Życzę Ci  dużo zdrowia !  Mie j  te  przep isy
zawsze pod ręką,  a le  oby by ły  C i  po t rzebne
jak  na j rzadz ie j !

Jul ia  Wizowska
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