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Witep

S amouczek ziololecznictwa to zaproszenie do zaglebienia si¢
w szeroka i fascynujaca tematyke. Gléwnym celem niniej-
szej ksiazki jest umozliwienie czytelnikowi aktywnej nauki stoso-
wania ziol w przypadku wystapienia powszechnych probleméw
zdrowotnych.

Z uwagi na ten cel ksiazka podzielona zostala na trzy czesci.
W czgdci 1, ,,O ziotach”, ziololecznictwo przedstawiono w szer-
szym kontekscie zielarstwa i medycyny holistycznej. Zaprezento-
wano tu rézne, uzupetniajace sie¢ podejscia do roslin leczniczych
i ich stosowania. Stworzy to solidna podstawe, pozwalajaca do-
konywa¢ wyboréw dotyczacych uzywania poszczegélnych zidl,
a takze ich grup i polaczen. Odwotujac si¢ do swych osobistych
doswiadczen z ziolami, bedziesz mogt uzupetni¢ i poszerzy¢ za-
warte w niej informacje. Czg$¢ poSwigcona zbieraniu zidl i przy-
gotowywaniu z nich lekéw pomoze ci podja¢ whasciwa decyzje
oraz proponowac leki odpowiednio do sytuacji.

Moéwiac ogoélnie, czes¢ ta zawiera zar6wno podstawy wiedzy
teoretycznej, jak i praktyczne wskazéwki dotyczace zi6t oraz
sposobéw ich uzywania.

Cze¢$¢ 11, ,Zastosowanie zi6l”, zaznajomi ci¢ z praktyczny-
mi aspektami ziololecznictwa. W czesci tej przedstawiono me-



tody usuwania powszechnych probleméw zdrowotnych przy
uzyciu roslin leczniczych. Mozna ja réwniez traktowaé jako
zrédlo przyblizajgce holistyczne podejscie do indywidualnych
dolegliwosci.

W celu nadania wiekszej przejrzysto$ci informacjom zamiesz-
czonym w tej ksiazce zdecydowalam sie posegregowac je wedlug
poszczegblnych uktadéow ludzkiego ciala. Powinno to pomoc ci
w okresleniu pomniejszych dolegliwosci i uporaniu si¢ z nimi.
Przedstawiane tu sugestie maja charakter ogélny i dotycza wigk-
szo$ci sytuacji, nie odnosza si¢ jednak do specyficznych i indywi-
dualnych probleméw.

Czes¢ 111, , Zielnik”, to lista czterdziestu pigciu — gléwnie eu-
ropejskich — zi6l. Znajdziesz tu réwniez opis ich dzialania, daw-
ki, wykaz tych roélin, ktérych stosowanie jest przeciwwskazane
w okresie ciazy, oraz sposoby na wyrobienie w sobie intuicyjnego
podejscia do zidt.

Zielnik ten mozna potraktowa¢ jako zrédlo wiedzy o kon-
kretnych ziotach. Mozna réwniez uzywac go w polaczeniu z po-
przednimi cz¢$ciami, gdy pragniesz upora¢ si¢ z konkretnymi
dolegliwo$ciami. Jesli jednak zechcesz zbiera¢ dziko rosnace zio-
ta, wymagac to bedzie przewodnika umozliwiajacego ich wlasci-
wa identyfikacje.

Jak wida¢, niniejsza ksigzka moze pomoc ci na kilka réznych
sposobow. Moim celem bylo jednak przede wszystkim to, by
wszystkie cze$ci wzajemnie poszerzaly sie i uzupelnialy, stop-
niowo prowadzac do glebszego zrozumienia tej tematyki i coraz
pewniejszego oraz bardziej kreatywnego stosowania zi6l.

Ziololecznictwo jest niezwykle praktyczna dziedzina, taczaca
osobiste doswiadczenia i wiedz¢ z pierwszej reki w szerszym kon-
tekscie medycyny holistycznej oraz zdrowia.



Ostrzezenie

Doswiadczony zielarz moze podejmowac sie leczenia po-
waznych choréb. Jednak nikt inny nie powinien wykorzystywa¢
tej dziedziny do takich celéw. Samodzielne stawianie diagnoz
i leczenie sie jest dopuszczalne wytgcznie w przypadku drob-
nych dolegliwosci, lecz jesli objawy nie ustepujq bqgdz ulegajg

nasileniu, nalezy natychmiast skonsultowa¢ sie z lekarzem.



Czese 1

O ziotach

niniejszej czesci znajdziesz omdéwienie szerszego

kontekstu podejscia holistycznego oraz zyskasz

mozno$¢ zdobycia indywidualnej i empirycznej
wiedzy na temat zi6l. Przywolany zostal tu réwniez stan badan
naukowych na temat ro$lin leczniczych — z dziedziny chemii
i farmakologii.

Informacje zawarte w tej czesci ksiazki nie sa jednorodne — to
zbiér wiadomosci z réznych systemdéw opisu uzdrawiajacych wta-
$ciwosci zidl. Taka konstrukcja pozwala lepiej przedstawi¢ ztozo-
ne wspoétzaleznosci dotyczace ziotolecznictwa, wykraczajace poza
obserwacje i uwarunkowania historyczne oraz kulturowe.

Dzigki czgsci I poznasz takze praktyczne aspekty zielarstwa,
takie jak zbieranie zi6t czy przygotowywanie najpowszechniej-
szych lekéw ziotowych.

Przygotowywanie prostego naparu ziolowego samo w sobie jest
niezwykle waznym etapem uzdrawiania. Polaczenie potencjatu ro-
$liny z twoimi intencjami, mito$cig oraz troska utatwia przemiane,
czyli wplywa zaréwno na przyczyng, jak i skutek leczenia.



Gdy pisatam te ksiazke, zalezalo mi na tym, aby$ mégt bez-
posrednio i szybko przejs¢ do etapu zdobywania wlasnych do-
swiadczen. W zwigzku z tym zestawitam informacje teoretyczne
z praktycznymi wskazéwkami dotyczacymi zbierania i przygo-
towywania ziot. Mam nadzieje, ze takie podejscie zacheci cie do
praktycznych eksperymentéw z ziotami i glebszego poznania tej
dziedziny.



Rozdziat 1

Leczenie holistyczne a zdrowie

Z iololecznictwo jest najstarsza znana czlowiekowi formag
uzdrawiania. Praktykowano je od stuleci i nawet dzi§ wiek-
sz0$¢ ludzi na $wiecie uzywa zi6l, aby zachowa¢ zdrowie.

Wsrod duzej liczby tradycji zielarskich mozna wskazaé pewne
cechy wspélne — mimo iz dziela je réznice geograficzne, kulturo-
we, jezykowe, dotyczace stosowania roznych zi6l, a czesto takze
odmienne konteksty historyczne. Rézne kultury wypracowaly
w tym zakresie wiele podobnych koncepcji, z ktérych najistot-
niejsza jest podejscie holistyczne. Stowo ,holistyczny”
pochodzi od greckiego ,holos”, oznaczajacego ,,calos¢”. Odnosi
sie ono do zintegrowanej calosci, ktérej autonomiczne elementy
nalezy postrzegac jako wspoélzalezne i stanowiace integralna tej-
ze calosci czesé. Z koncepcji tej wynika potrzeba harmonijnego
wspolistnienia wszystkich elementéw danego systemu. Najlep-
sze warunki pozwalajace stworzy¢ i utrzymac takg harmonie to
ciagly dynamiczny ruch.

Nieustanne utrzymywanie takiej rownowagi w naszych cia-
tach nosi nazwe homeostazy. To dzigki niej temperatura, ci-
$nienie krwi, rownowaga elektrolitéw, rownowaga hormonalna



itd. sa utrzymywane w granicach umozliwiajacych nam funkcjo-
nowanie. Podobnie nasze zewnetrzne $rodowisko — spotecznosé¢,
w ktérej zyjemy, cala planeta — musza pozostawa¢ w ramach
w aktywny sposob podtrzymujacych zycie i sprzyjajacych mu.
Dotyczy to rowniez naszego wlasnego zycia. Dzieki obserwacji
mozemy poznal prawa natury rzadzace homeostazg — od pozio-
mu komérkowego az po calg Ziemie — i zaczaé¢ prowadzi¢ zycie
zgodnie z tymi prawami.

Integralna czescig podejscia holistycznego jest zrozumienie,
ze zycie 1 wszystkie jego przejawy to ciag przeksztalcania oraz
uciele$niania energii. W zaleznos$ci od tradycji uzdrawiania ener-
gie te okresla si¢ miedzy innymi mianem sily zyciowej, sily wital-
nej, ducha witalnosci, energii witalnej lub tez po prostu energii,
a takze wieloma innymi nazwami. Termin ten moze zosta¢ uzyty
na okreslenie energii organu, uktadu narzadéw lub tez indywi-
dualnego czlowieka, a takze energii danej rosliny, aktywnosci,
miejsca, spolecznosci lub kosmosu.

Zdrowie jest efektem przeksztalcania energii, wewnetrznej
sily znajdujacej si¢ w nieustannym, dynamicznym ruchu, obej-
mujacej nie tylko nasze zdrowie fizyczne, lecz odnoszacej si¢
w kompleksowy sposéb do naszego ciala, emocji, duchowosci
i umystowosci w kontekscie naszego zycia.

Uzdrawianie oraz proces leczenia wymagaja od jednostki
akceptacji przeplywu tej energii wewnatrz i wokoél nas — a do-
$wiadczenie i potrzeba zachowywania réwnowagi pochodza
z naszego wnetrza. W ziololecznictwie powinno sie uwzgledni¢
potrzeby uktadu narzadéw, danego organu czy komoérki w kon-
tekscie calego czlowieka i jego zycia. Podobnie nasze zdrowie
rozpatrywal nalezy w zwiazku z calym naszym zyciem oraz
potrzebami planety. Stosowanie ziét moze by¢ narzedziem po-
szerzania Swiadomosci w procesie poznawania natury dobrego
zdrowia i samopoczucia.



Rozmaitych roélin od zarania dziejéw uzywa sie ze wzgledu na
ich odzywcze i uzdrawiajace wlasciwosci. Daja nam one wszystko,
czego potrzebuje nasze cialo, by funkcjonowaé w zréwnowazony
i peten energii sposob. Postrzeganie zi6t wylgcznie jako cennego
zrodla zwiazkéw chemicznych ogranicza ich ogromne mozliwo-
$ci. Natomiast gdy ziota potraktowaé catosciowo, wspomagaja
one ludzki organizm, wzmacniaja i podtrzymuja energie zyciowa
oraz zdolno$ci samouzdrawiania. Otwieraja pewna przestrzen,
oferujac nam potencjal zmiany oraz przeksztalcajac energie, co
umozliwia zainicjowanie procesu uzdrawiajgcego. Ziola stajg si¢
naszymi sprzymierzencami w uzdrawianiu i zachowaniu dobrego
stanu zdrowia.



Rozdziat 2

Zrozumienie natury ziot

rozumienie natury roSlin stanowi fundamentalny wymaég

dla ludzi zainteresowanych ich rozsadnym wykorzystywa-
niem w medycynie holistycznej. Podobnie niezbedne jest zrozu-
mienie natury zdrowia i choroby, aby méc wywiera¢ wplyw na
wzorce zaburzen réwnowagi dzieki srodkom najlepiej dostoso-
wanym do sytuacji.

Oba te aspekty mozemy zglebié, traktujac nasze indywidual-
ne, osobiste dos§wiadczenia jako podstawowe zrédlo informacji.
W tym miejscu skupimy si¢ na ziotach — wzorce zaburzen row-
nowagi oraz poszczegélne choroby beda tematem podzniejszych
rozdzialow.

Przez wieki badano i opisywano nature zi6l, opierajac si¢ na
takich ich wlasciwosciach, ktére mozemy postrzega¢ zmysta-
mi. Dzigki polaczeniu intuicyjnego zrozumienia ro$lin z do-
$wiadczeniami klinicznymi w ciagu ostatniego stulecia zgro-
madzono takze wyczerpujace informacje empiryczne. Zanim
wybierzemy ziolo, ktére chcemy zastosowad, zbadajmy rosline,
uzywajac wzroku, dotyku, powonienia i smaku, aby stworzy¢
sobie jej ogblny obraz. Pomoze nam to odkry¢ jej energie wi-



talna i uzdrawiajacy potencjal oraz poglebi nasze zrozumienie.
Mozemy dotknaé¢ migkkich lisci dziewanny i doswiadczacd jej
tagodzgcego oraz nawilzajacego dziatania przy schorzeniach
drég oddechowych. Mozemy poczué¢ stymulujacy aromat mie-
ty pieprzowej i cieszy¢ sie jej chlodzacym dzialaniem na ské-
re. Mozemy poczué pikantny, ostry smak imbiru, a po wypiciu
sporzadzonego z niego naparu natychmiast docenimy jego roz-
grzewajace dzialanie.

Smak roslin, a takze ich wlasciwosci rozgrzewajace lub chtlo-
dzace oraz nawilzajace lub wysuszajace daja wskazéwki co do
przewidywanych wynikéw terapeutycznych.

Smak roslin moze by¢ kwasny, stodki, gorzki, stony, ostry
i mdly. Kazda z tych kategorii wywiera specyficzny wplyw na cia-
lo, emocje i umysl. Wplyw ten moze by¢ miejscowy lub ogélny,
natychmiastowy lub dtugotrwaly. Rozgrzewajace lub chlodzace
(badz tez neutralne) dzialanie danego ziota opiera si¢ na obiek-
tywnych rozgrzewajacych lub chlodzacych wlasciwosciach rosli-
ny oraz indywidualnych doznaniach danego czlowieka. O wiasci-
wosciach tych decyduje wiele czynnikéw. Naleza do nich migdzy
innymi klimat, pora roku, tendencja konkretnej osoby do odczu-
wania ciepla lub zimna oraz natura dolegliwosci. Ponadto ziota
moga dziala¢ nawilzajaco lub wysuszajaco (albo neutralnie) na
caly organizm oraz jego tkanki.

Takie wlasciwosci pozwalaja lepiej poznaé zlozona nature
danej rosliny i poglebiaja nasze zrozumienie jej uzdrawiajacego
potencjatu, dzialania oraz zastosowan. Ogélnie mozna powie-
dzie¢, ze dane schorzenie leczy si¢ przy uzyciu zidl wykazuja-
cych dzialanie przeciwne do jego objaw6éw. Goraco odczuwane
przy zapaleniu stawu jest chlodzone. Suchy kaszel zostaje na-
wilzony. Gdy cieknie nam z nosa, staramy sie go osuszy¢, a gdy
marzng nam konczyny, chcemy je rozgrzaé. Analizujac infor-
macje w taki sposob, poznamy unikalny uzdrawiajacy potencjat



kazdej rosliny — i nie chodzi tylko o wywieranie wpltywu na
nasze zdrowie fizyczne, lecz rowniez o zachowanie réwnowagi
emocjonalnej i umystowej. (Patrz rowniez rozdzial 20 o intu-
icyjnej pracy z ziotami).

Z biegiem czasu te postrzegalne za pomoca zmystow wtasci-
wosci zostaly potwierdzone empirycznie i poddane dalszej inter-
pretacji. Dzi§ okreslane sa one najczeSciej mianem ,dzialania”
danego ziola (patrz rozdzial 17). Wzajemne zaleznosci pomigdzy
smakami, wla$ciwo$ciami, energia i wybranym dzialaniem zi6t
zostaly podsumowane w ponizszej tabeli.

Kwasny Energia zapobiega rozpraszaniu energii i ptynéw

Whasciwosci  chtodzqce, wysuszajgce, gromadzqgce, wigzqgce,
wchtaniajqgce, czasami pobudzajgce

Wptyw powoduije skurcze, tonizuje tkanki, zmniejsza
wydzielanie
Dziatanie $ciggajgce, przeciwzapalne
Gorzki Energia sprowadza energie ciata w dét

Whadciwosci  chtodzqce, rozluzniajqce, pobudzajgce,
wysuszajgce, harmonizujgce

Wptyw likwiduje zatory i stagnacje, redukuje
nadczynno$¢ i nadmiar, zwtaszcza w odniesieniu
do uktadu pokarmowego i watroby, uwalnia od

toksyn
Dziatanie silnie tonizujqce, przeczyszczajgce
Stodki Energia wznosi i rozprzestrzenia energie w gore
i na zewngtrz

Whadciwosci  rozgrzewaijqce, choé mogq by¢ réwniez
chtodzqce, rozluzniajgce, nawilzajgce,
zwlaszcza w suchych warunkach,
harmonizujqce, energetyzujgce

Wptyw tagodzi, odbudowuie, tonizuje i wzmacnia
tkanki oraz organy; oczyszcza i harmonizuje

Dziatanie tagodzqce, przeciwzapalne, zmiekczajgce
(skore), wykrztusne, rozluzniajgce




Ostry Energia wznosi energie w gore i rozprzestrzenia na
zewngtrz, ku peryferiom organizmu

Whadciwoéci  rozgrzewaijqce, czasami chtodzqce,
pobudzajqgce, rozluzniajgce, uspokajajgce,
rozprzestrzeniajgce, rozpraszajgce

Wptyw pobudza cyrkulacje energii i krgzenie krwi

Dziatanie pobudzajqgce, rozluzniajgce, wiatropedne,
napotne, wykrztuéne

Stony Energia sprowadza energie w dot i przemieszcza jq do
wewngtrz, ku centrum ciata

Wiasciwosci  chtodzqce, nawilzajgce, stabilizujgce, harmoni-
zujqce, zwlaszcza w odniesieniu do ptynéw

Wptyw nawilza, zmiekcza stwardniate tkanki, usuwa
toksyny, odzywia
Dziatanie moczopedne, przeksztatcajgce, odzywcze
Mdty Energia przemieszcza energie w dét i na zewngtrz

Whasciwosci  wysuszaijqgce, stabilizujgce (w odniesieniu do
temperatury), neutralne

Wptyw usuwa toksyny

Dziatanie moczopedne, odzywcze

Uwaga: Rosliny mogq zalicza¢ sie do wiecej niz jednej kategorii, mogq by¢
na przyktad gorzko-stodkie lub stodko-kwasgne.

Rosliny mogq wywiera¢ rézny wptyw w zaleznosci od konkretnego cztowieka

i jego dolegliwosci, na przyktad lawenda moze by¢ zaréwno rozluzniajgca, jak
i pobudzajgca, a mieta pieprzowa zaréwno rozgrzewaijgca, jak i chtodzgca.

W miar¢ jak bedziesz coraz lepiej poznawal ziota, stopnio-
wo wytworzysz sobie holistyczny obraz kazdej z roslin i bedziesz
w stanie madrze i precyzyjnie ja zastosowal. Przyswojenie sobie
wiedzy akademickiej moze utatwi¢ ten proces i poméc ci zrozu-
mie¢ oraz wyjasni¢ wlasne doswiadczenia, jak réwniez tradycyj-
ne, empiryczne zastosowanie ziol.

Kolejnym zadaniem jest zbadanie whasciwosci chemicznych
i farmakologicznych ziél.





