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ZDRO­WO PRZY­PRA­WIO­NE

Słoń­ce pali mnie w ple­cy. Żół­ta, ba­weł­nia­na chust­ka, któ­rą owi­nę­łam gło­wę, po pię­ciu mi­nu­tach sta­je się wil­got­na. Od stro­ny mo­rza czu­ję ko­ją­cy po­dmuch chłod­ne­go wia­tru. I have best cin­na­mon and cu­min! Best pri­ce! (Mam naj­lep­szy cy­na­mon i ku­min! Naj­lep­sza cena!) – woła pierw­szy wła­ści­ciel ma­łe­go skle­pu z przy­pra­wa­mi. Ma ciem­ne oku­la­ry, bro­dę i ko­szul­kę z na­pi­sem „Dive now. Work la­ter” („Nur­kuj te­raz. Pra­cuj po­tem”). Wcho­dzi­my z Mać­kiem do środ­ka. W ma­łym, dusz­nym wnę­trzu usta­wio­ne są ol­brzy­mie ko­sze z przy­pra­wa­mi. Zwie­trza­łe la­ski cy­na­mo­nu cej­loń­skie­go, tuż obok anyż gwiaź­dzi­sty i po­zba­wio­ny aro­ma­tu kmin rzym­ski. Nie tyl­ko nie pach­ną. Na do­da­tek po­kry­te są war­stwą ku­rzu! Wy­cho­dzi­my za­wie­dze­ni i jesz­cze bar­dziej spo­ce­ni. Dro­bin­ki ku­rzu kle­ją się do na­sze­go mo­kre­go, sło­ne­go cia­ła. Nie re­agu­je­my już na dal­sze za­czep­ki i za­pew­nie­nia, że do­kład­nie w tym miej­scu ku­pi­my „naj­lep­sze” i „naj­tań­sze przy­pra­wy”. Po­dob­ny za­wód spo­ty­ka nas kil­ka­krot­nie na Sri Lan­ce, świa­to­wej sto­li­cy przy­praw (m.in.cy­na­mo­nu cej­loń­skie­go). Żar znów leje się z nie­ba. Wil­got­ność po­wie­trza „się­ga ze­ni­tu”. Kro­ple potu pły­ną po moim czo­le, po­licz­kach, ska­pu­ją z po­wiek. Prze­cie­ram twarz tą samą żół­tą chust­ką. Wcho­dzę do ma­łe­go skle­pi­ku z przy­pra­wa­mi. Dro­bin­ki ku­rzu ko­lej­ny raz przy­kle­ja­ją się do mo­je­go sło­ne­go, wil­got­ne­go cia­ła. Szczu­pły, star­szy Lan­kij­czyk uśmie­cha się do mnie i za­pra­sza do środ­ka. Po­ka­zu­je ol­brzy­mią ma­szy­nę, w któ­rej mie­li te wszyst­kie aro­ma­tycz­ne ku­lecz­ki, gwiazd­ki i la­ski na pro­szek. Bio­rę do ręki cy­na­mon. Otrze­pu­ję go z ku­rzu... Mam „déjà vu”. Zwie­trza­łe „déjà vu”. Po­zba­wio­ne aro­ma­tu. W tym sa­mym cza­sie Ma­ciek w su­per­mar­ke­cie (po prze­ciw­nej stro­nie uli­cy) ko­rzy­sta z kli­ma­ty­za­cji. Upa­ja się każ­dą se­kun­dą chło­du. Ku­pu­je szczel­nie, fa­brycz­nie za­pa­ko­wa­ne la­ski cy­na­mo­nu i zia­ren­ka pie­przu. O iro­nio, oka­zu­je się, że po brze­gi wy­peł­nio­ne za­pa­chem, aro­ma­tem, sma­kiem... Po­dob­nych sy­tu­acji do­świad­cza­li­śmy rów­nież kil­ka­krot­nie w In­diach. Ta za­sa­da ma oczy­wi­ście swo­je wy­jąt­ki. Ni­g­dzie nie spo­tka­łam się z bar­dziej aro­ma­tycz­nym ore­ga­no niż tym... w Gre­cji. Ma­ciek wie­lo­krot­nie po­wta­rza, że naj­lep­sze­go na świe­cie roz­ma­ry­nu pró­bo­wał we Wło­szech. Wiem, że w In­diach, na Sri Lan­ce czy Egip­cie wciąż są miej­sca, gdzie moż­na ku­pić obłęd­ne przy­pra­wy. Nie za­wsze ła­two jest je jed­nak zna­leźć. Przy­znam wam się jesz­cze do cze­goś. Kie­dy przed laty za­my­ka­łam oczy i wy­obra­ża­łam so­bie moje Da­hab, wi­dzia­łam Be­du­inów na pu­sty­ni, czu­łam po­dmuch pach­ną­ce­go mo­rzem wia­tru. „dwóch przy­stoj­nych, za­dba­nych Be­du­inów w śnież­no­bia­łych ga­la­bi­jach, któ­rzy... za­ma­wia­ją aloo pa­ra­thę (in­dyj­skie plac­ki na­dzie­wa­ne ziem­nia­ka­mi) i po­pi­ja­ją je rów­nież in­dyj­ską chai ma­sa­lą” – taki ob­raz naj­le­piej za­pa­mię­ta­łam z na­szych ostat­nich po­dró­ży. Glo­ba­li­za­cja spra­wi­ła, że dziś w Egip­cie moż­na zjeść aloo pa­ra­thy! Bez pro­ble­mu zdo­być też skład­ni­ki do ich przy­go­to­wa­nia. Przy­czy­ni­ła się rów­nież do tego, że kra­je roz­wi­ja­ją­ce się, swo­je na­ro­do­we bo­gac­two (jak przy­pra­wy), swój naj­lep­szy ja­ko­ścio­wo to­war czę­sto prze­zna­cza­ją na... eks­port. Dla­te­go na­ucze­ni przy­kry­mi do­świad­cze­nia­mi więk­szość przy­praw, któ­rych uży­wa­my na na­szych warsz­ta­tach przy­wo­zi­my ze sobą. Ku­pu­je­my je w spraw­dzo­nym miej­scu w War­sza­wie. Mamy pew­ność, że będą mia­ły od­po­wied­nią ja­kość. Pa­ra­dok­sal­nie, rów­nież dużo niż­szą cenę...

„Jak wy­ko­rzy­stać kar­da­mon w kuch­ni” lub „Do cze­go pa­su­je anyż gwiaź­dzi­sty i ja­kie ma wła­ści­wo­ści?” lub „Któ­re przy­pra­wy po­pra­wią moje tra­wie­nie?” – czę­sto sły­szy­my na po­ka­zach i warsz­ta­tach ku­li­nar­nych, któ­re pro­wa­dzi­my. Choć, jak wspo­mi­na­łam, ilość (i ja­kość) przy­praw, ziół i ko­rzen­nych mie­sza­nek na skle­po­wych pół­kach ro­śnie z roku na rok, na­sza wie­dza na ich te­mat po­zo­sta­je wciąż nie­wiel­ka. Naj­czę­ściej ogra­ni­cza się do ich za­sto­so­wa­nia w kuch­ni. A prze­cież na­wet 1/2 ły­żecz­ki kmi­nu rzym­skie­go, cy­na­mo­nu cej­loń­skie­go, ty­mian­ku lub mniej zna­nej asa­fe­ty­dy czy czar­nusz­ki lub su­ma­ku, jest w sta­nie zmie­nić nie tyl­ko smak, ale przede wszyst­kim wła­ści­wo­ści zdro­wot­ne i na­tu­rę ter­micz­ną dań. Jest w sta­nie roz­grzać nas lub zu­peł­nie od­wrot­nie – wy­chło­dzić. Wpły­wa nie tyl­ko na na­sze zdro­wie fi­zycz­ne, na na­sze cia­ło. Ma wpływ rów­nież na na­sze emo­cje. Rzu­tu­je bez­po­śred­nio na nasz po­ziom ener­gii. Po­śred­nio wpły­wa więc na na­sze re­la­cje z oto­cze­niem. Sło­wem, obej­mu­je wszyst­kie czte­ry po­zio­my zdro­wia (cia­ło, umysł, ener­gia i po­ziom spo­łecz­ny), o któ­rych mówi ajur­we­da. Na tę li­czą­cą po­nad pięć ty­się­cy lat, naj­star­szą na­ukę o zdro­wiu bę­dzie­my się czę­sto po­wo­ły­wać w tej książ­ce...
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Co za­tem kry­ją w so­bie Przy­pra­wy, któ­re le­czą? W roz­dzia­le o „Przy­pra­wach i zio­łach” znaj­dziesz krót­kie wpro­wa­dze­nie do wspo­mnia­nej ajur­we­dy. Do­wiesz się, w jaki spo­sób smak słod­ki, kwa­śny, sło­ny, ostry, gorz­ki i cierp­ki wpły­wa­ją na na­sze zdro­wie fi­zycz­ne i psy­chicz­ne. Wy­ja­śni­my, któ­re sma­ki roz­grze­wa­ją, a któ­re od­wrot­nie, wy­chła­dza­ją. Przed­sta­wi­my kon­cep­cję tra­wie­nia fi­zycz­ne­go i umy­sło­we­go. Na­pi­sze­my rów­nież wpro­wa­dze­nie do naj­więk­szej pa­sji mo­je­go męża – al­che­mii ro­ślin­nej. Roz­dział „Przy­GO­TUJ” jest sta­łym „punk­tem pro­gra­mu” w każ­dej na­szej książ­ce. Po­da­je­my w nim prze­pi­sy na do­mo­wej ro­bo­ty ma­sło skla­ro­wa­ne (in­dyj­skie ghee), ser pa­ne­er, a na­wet za­kwas żyt­ni. Przede wszyst­kim od­naj­dziesz w nim mnó­stwo roz­grze­wa­ją­cych, aro­ma­tycz­nych i po­cho­dzą­cych z róż­nych czę­ści świa­ta mie­sza­nek przy­praw. Ma­ro­kań­ska ras el ha­no­ut, egip­ska ba­ha­rat czy in­dyj­ski sam­bhar nie tyl­ko cał­ko­wi­cie od­mie­nia­ją smak i aro­mat naj­prost­szych dań. Prze­no­szą nas w eg­zo­tycz­ne za­kąt­ki świa­ta. Uła­twia­ją i przy­spie­sza­ją pra­cę w kuch­ni. Moż­na je przy­go­to­wać, umie­ścić w sło­icz­ku, a na­stęp­nie prze­cho­wy­wać w su­chym, ciem­nym miej­scu (lub w przy­pad­ku past – w lo­dów­ce). Wie­czo­rem, zmę­cze­ni po ca­łym dniu pra­cy, z ich do­dat­kiem przy­rzą­dzi­my np. roz­grze­wa­ją­cą zupę lub cur­ry. Po­mo­gą nam one rów­nież zmie­nić cha­rak­ter do­brze zna­nych pol­skich dań (np. przy­pra­wa pięć sma­ków do­sko­na­le pod­krę­ci smak bi­go­su, a kmin rzym­ski oraz asa­fe­ty­da wzbo­ga­cą aro­mat fa­sol­ki po bre­toń­sku). Jed­nak Przy­pra­wy, któ­re le­czą to przede wszyst­kim 46 roz­dzia­łów po­świę­co­nych naj­bar­dziej po­pu­lar­nym przy­pra­wom i zio­łom po­cho­dzą­cym z róż­nych stron świa­ta. Obok szcze­gó­ło­wej wie­dzy na te­mat sub­stan­cji czyn­nych, na­tu­ry ter­micz­nej (roz­grze­wa­ją­ce, ochła­dza­ją­ce, neu­tral­ne), wła­ści­wo­ści zdro­wot­nych (w opar­ciu o współ­cze­sną fi­to­te­ra­pię, ajur­we­dę i al­che­mię ro­ślin­ną), spo­so­bu prze­cho­wy­wa­nia, in­for­ma­cji gdzie moż­na ku­pić daną przy­pra­wę, róż­nych spo­so­bów wy­do­by­cia sma­ku i aro­ma­tu (np. sma­że­nie w tłusz­czu, mie­le­nie, pra­że­nie na su­chej pa­tel­ni, etc.), przed­sta­wi­my pra­wie 80 pro­stych (lub nie­co bar­dziej skom­pli­ko­wa­nych) i za­ska­ku­ją­cych prze­pi­sów z ich wy­ko­rzy­sta­niem. Na­wią­zu­jąc do ajur­we­dy, opi­sze­my ich sma­ki, a tak­że ich spe­cy­ficz­ne od­dzia­ły­wa­nie na emo­cje. Przede wszyst­kim po­da­my wam pro­ste wska­zów­ki, któ­re po­mo­gą w na­tu­ral­ny spo­sób dbać o zdro­wie. W Przy­pra­wach, któ­re le­czą chcie­li­by­śmy zde­cy­do­wa­nie wy­kro­czyć poza aspekt ku­li­nar­ny. Sku­pić się na zdro­wiu. Ko­rzy­sta­jąc z me­dy­cy­ny Wscho­du po­ka­zać jak, łą­cząc tak pro­ste skład­ni­ki jak mie­lo­ny cy­na­mon cej­loń­ski i miód, stwo­rzyć mie­szan­kę po­pra­wia­ją­cą tra­wie­nie, przy­spie­sza­ją­cą me­ta­bo­lizm i spa­la­ją­cą tłuszcz. Jak, do­da­jąc mie­lo­nej czar­nusz­ki do mio­du, uzy­skać do­sko­na­ły, na­tu­ral­ny i przede wszyst­kim sku­tecz­ny lek na prze­zię­bie­nie oraz gry­pę. Jak, kom­po­nu­jąc sok z im­bi­ru z cy­try­ną i mio­dem, stwo­rzyć naj­lep­szy na świe­cie to­nik po­pra­wia­ją­cy tra­wie­nie. Te pro­ste pa­ten­ty każ­dy z was bę­dzie mógł na­stęp­nie wy­ko­rzy­stać w domu. Ta książ­ka to kom­pen­dium wie­dzy o zdro­wiu pły­ną­cym z na­tu­ry. Za­ra­zem czwar­ta już część be­st­sel­le­ro­wej se­rii o je­dze­niu, któ­re le­czy.
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Przed roz­po­czę­ciem każ­de­go roz­dzia­łu bra­łem daną przy­pra­wę do ust. Za­my­ka­łem oczy. Po­wo­li wsłu­chi­wa­łem się w jej... nuty. Ostrość, gorz­kość lub sło­dycz „gra­ją pierw­sze skrzyp­ce”. W ślad za nią po­ja­wia się (w za­leż­no­ści od przy­pra­wy) np. cierp­ki. Jesz­cze le­piej zro­zu­mia­łem za­leż­ność (nie tyl­ko ku­li­nar­ną) mię­dzy sma­ka­mi – po­wie­dział Ma­ciek w pew­ne lip­co­we po­po­łu­dnie, gdy opra­co­wy­wa­li­śmy menu książ­ki. Pra­ca nad nią wy­ostrzy­ła na­szą in­tu­icję. Sło­wa mo­je­go męża przy­po­mnia­ły mi też, że to wła­śnie rów­no­wa­ga mię­dzy sma­ka­mi po­ma­ga w osią­gnię­ciu rów­no­wa­gi w ży­ciu (a za­tem zdro­wia, spo­ko­ju i... szczę­ścia).

Czę­sto po­wta­rza­my z Mać­kiem, że w na­szej pra­cy pra­gnie­my łą­czyć, a nie dzie­lić. Czer­pać ze wspa­nia­łych zdo­by­czy współ­cze­snej me­dy­cy­ny, die­te­ty­ki, fi­to­te­ra­pii. Jed­no­cze­śnie na­wią­zy­wać do sta­ro­żyt­nej wie­dzy, do me­dy­cy­ny Wscho­du. Tę syn­te­zę bar­dzo wy­raź­nie moż­na za­ob­ser­wo­wać w tej książ­ce. Jest ona moż­li­wa dzię­ki współ­pra­cy ze wspa­nia­ły­mi, czę­sto za­przy­jaź­nio­ny­mi spe­cja­li­sta­mi. W Przy­pra­wach, któ­re le­czą współ­cze­sną wie­dzę na te­mat ro­ślin re­pre­zen­tu­je Ju­lia Grat. Ju­lia jest fi­to­te­ra­peut­ką i pro­pa­ga­tor­ką wpie­ra­nia zdro­wia za po­mo­cą da­rów na­tu­ry. Swo­ją przy­go­dę z zio­ło­lecz­nic­twem za­czę­ła w ra­mach wła­snych pro­ble­mów zwią­za­nych ze zdro­wiem. Jej mot­to to: „Je­śli w przy­ro­dzie jest cho­ro­ba, to jest tam na nią rów­nież le­kar­stwo. Za­da­nie po­le­ga na tym, żeby je od­na­leźć”. Ju­lia za­ło­ży­ła ga­bi­net dia­gno­stycz­no-te­ra­peu­tycz­ny, w któ­rym przy wspar­ciu le­ka­rza i fi­zjo­te­ra­peu­ty, dzie­li się swo­ją wie­dzą zdo­by­tą na licz­nych kur­sach i se­mi­na­riach. W swo­jej prak­ty­ce pod­kre­śla zna­cze­nie pro­fi­lak­ty­ki proz­dro­wot­nej, zmia­ny sty­lu ży­cia, sto­so­wa­nia te­ra­pii na­tu­ral­nych w opar­ciu o środ­ki wy­stę­pu­ją­ce w przy­ro­dzie, m.in. zio­ła, żyw­ność, wi­ta­mi­ny. Ju­lia jest rów­nież au­tor­ką ra­mek „Fi­to­te­ra­peut­ka ra­dzi”. Z ko­lei sta­ro­żyt­ną mą­drość me­dy­cy­ny Wscho­du re­pre­zen­tu­je Prze­mek War­dejn, nasz wie­lo­let­ni przy­ja­ciel, a po­nad­to kon­sul­tant ajur­we­dyj­ski, tre­ner in­ter­per­so­nal­ny, na­uczy­ciel me­dy­ta­cji i in­struk­tor jogi. Ajur­we­dą zaj­mu­je się po­nad 15 lat. Uczył się jej w Ka­na­dzie, Niem­czech, Sta­nach Zjed­no­czo­nych, Pol­sce, ale przede wszyst­kim w In­diach. Pod­czas swo­ich kil­ku­na­stu po­by­tów w tym kra­ju spę­dził wie­le mie­się­cy w róż­nych kli­ni­kach ajur­we­dyj­skich. Dy­plom kon­sul­tan­ta uzy­skał w Ay­uska­ma In­sti­tu­te w Ri­shi­kesh. Jest twór­cą apli­ka­cji mo­bil­nej do me­dy­ta­cji slo­won­li­ne.org. Prze­mek jest au­to­rem ra­mek „Zda­niem kon­sul­tan­ta ajur­we­dyj­skie­go”.



UWA­GA! Pra­gnie­my pod­kre­ślić, że całe menu w Przy­pra­wy, któ­re le­czą, po­dob­nie jak wszyst­kie wska­zów­ki die­te­tycz­ne, opi­sa­ne zio­ła, przy­pra­wy i olej­ki ete­rycz­ne (oraz ich za­sto­so­wa­nie), szcze­gól­nie w przy­pad­ku po­waż­nych za­bu­rzeń i prze­wle­kłych cho­rób, na­le­ży skon­sul­to­wać z le­ka­rzem (pro­wa­dzą­cym lub in­te­gra­cyj­nym, czy­li łą­czą­cym me­dy­cy­nę na­tu­ral­ną z kon­wen­cjo­nal­ną). Może on rów­nież po­móc wy­brać opty­mal­ną die­tę. Ab­so­lut­nie nie po­le­ca­my rów­nież zmniej­sza­nia da­wek lub re­zy­gna­cji z przyj­mo­wa­nych le­ków na wła­sną rękę.
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Zda­niem kon­sul­tan­ta ajur­we­dyj­skie­go

W ajur­we­dzie ko­rzy­sta­nie z ziół jest pod­sta­wą, na któ­rej opie­ra się ta naj­star­sza na­uka o zdro­wiu. Od nie­pa­mięt­nych cza­sów ri­shi – sta­ro­żyt­ni mę­dr­cy – do­świad­cza­li me­dycz­nych wła­ści­wo­ści ro­ślin. W owych cza­sach ich sto­so­wa­nie mia­ło jesz­cze więk­szą moc uzdra­wia­ją­cą, po­nie­waż zio­ła zbie­ra­ne były bez­po­śred­nio w na­tu­rze, a śro­do­wi­sko mia­ło zni­ko­my pro­mil de­gra­da­cji. Stąd bra­ły się przy­pad­ki, ob­ra­ca­ne póź­niej w le­gen­dy, cu­dow­nych uzdro­wień lub bo­skich wskrze­szeń. Nie zna­no po­ję­cia sub­stan­cji od­żyw­czych, wi­ta­min, mi­kro­ele­men­tów czy en­zy­mów. Wy­znacz­ni­ka­mi, na ja­kich się opie­ra­no były mię­dzy in­ny­mi: tem­pe­ra­tu­ra, lep­kość, cię­żar, wil­got­ność i inne ce­chy fi­zycz­ne. W ten spo­sób za­czę­to do­cho­dzić do wnio­sku, że sko­ro lu­dzie i ich or­ga­ni­zmy pod­le­ga­ją pra­wom fi­zy­ki, to na­le­ży ich le­czyć rów­nież przy za­cho­wa­niu tych praw. I stąd tak wiel­kie zna­cze­nie nada­no w ajur­we­dzie zio­łom. Wszyst­kie ajur­we­dyj­skie le­kar­stwa to nic in­ne­go jak po­je­dyn­cze zio­ła lub ich mie­szan­ki.

Ajur­we­da to na­uka o zdro­wiu. Co fa­scy­nu­ją­ce, sy­no­ni­mem zdro­wia w san­skry­cie jest ży­cie! Dla­te­go ajur­we­da są­dzi, że tyl­ko coś, co jest żywe i po­cho­dzi z na­tu­ry nie­sie w so­bie uzdra­wia­ją­cą moc. Naj­star­sza na­uka o zdro­wiu pod­cho­dzi do każ­de­go in­dy­wi­du­al­nie. Wy­cho­dzi z za­ło­że­nia, że to, co jest do­bre dla jed­nej oso­by, może oka­zać się zgub­ne dla in­nej... A zio­ła dają nam wiel­ką moż­li­wość dy­wer­sy­fi­ka­cji. Ich mała ilość może zmie­nić dzia­ła­nie po­ży­wie­nia, czy­li np. roz­grzać wy­chła­dza­ją­cy po­si­łek lub zba­wien­nie za­dzia­łać na cho­ry na­rząd. Dla­te­go do­brze jest umie­jęt­nie się­gać po „zio­ło­wą ap­tecz­kę”, nim bę­dzie­my zmu­sze­ni szu­kać po­mo­cy we współ­cze­snej far­ma­ko­lo­gii.



 

 KA­RO­LI­NA:  Ży­je­my w wy­jąt­ko­wych, ale mimo to nie­bez­piecz­nych cza­sach, w któ­rych z tru­dem ro­dzi się nowa kul­tu­ra glo­bal­na. Sto­ją­cym obec­nie przed nami wy­zwa­niem jest zin­te­gro­wa­nie kul­tu­ry i wie­dzy ca­łej ludz­ko­ści. Bar­dzo waż­ne jest, aby pro­ces ten do­ty­czył rów­nież na­uki o uzdra­wia­niu i le­cze­niu. W uzdra­wia­niu za­wsze cho­dzi o zjed­no­cze­nia. Je­śli nie zin­te­gru­je­my wie­dzy o uzdra­wia­niu, to w jaki spo­sób my – isto­ty ludz­kie – mo­że­my się zjed­no­czyć? – pi­szą dr Da­vid Fraw­ley i dr Va­sant Lad, świa­to­we sła­wy ajur­we­dy w be­st­sel­le­rze Joga ziół. Książ­ce, na któ­rą czę­sto bę­dzie­my się po­wo­ły­wać w Przy­pra­wach, któ­re le­czą. Ich sło­wa są nam bar­dzo bli­skie. Mają moc. „Kieł­ku­ją” w nas. Po­dob­nie jak oni, pra­gnie­my łą­czyć, a nie dzie­lić. Czer­pać ze wspa­nia­łych zdo­by­czy współ­cze­snej me­dy­cy­ny, die­te­ty­ki, fi­to­te­ra­pii. Jed­no­cze­śnie na­wią­zy­wać do sta­ro­żyt­nej wie­dzy, do me­dy­cy­ny Wscho­du. Te syn­te­zę bar­dzo wy­raź­nie moż­na za­ob­ser­wo­wać w tej książ­ce. Jed­nak nim przej­dzie­my do oma­wia­nia po­szcze­gól­nych przy­praw i ziół, opi­sy­wa­nia tego, jak wpły­wa­ją nie tyl­ko na na­sze cia­ło, ale rów­nież psy­chi­kę, chcie­li­by­śmy wam nie­co przy­bli­żyć ajur­we­dę i al­che­mię. Tą ostat­nią Ma­ciek pa­sjo­nu­je się od lat...



Ajur­we­da i do­sze

Jako zie­larz z po­nad osiem­na­sto­let­nim do­świad­cze­niem, sto­su­ją­cy zio­ła za­chod­nie, chiń­skie i ajur­we­dyj­skie, już daw­no do­sze­dłem do wnio­sku, że je­śli nie wy­ko­rzy­sta­my wie­dzy do­ty­czą­cej ener­ge­ty­ki ziół i po­kar­mów w od­nie­sie­niu do róż­nic in­dy­wi­du­al­nych kon­sty­tu­cji, to nie bę­dzie­my w sta­nie unik­nąć kon­se­kwen­cji i błę­dów. (...) Sama wie­dza bio­che­micz­na po pro­stu tu­taj nie wy­star­czy (...) – słusz­nie pod­kre­śla­ją au­to­rzy Jogi ziół. Ajur­we­da, naj­star­sza na­uka o zdro­wiu (któ­ra li­czy so­bie po­nad pięć ty­się­cy lat) pod­kre­śla, że każ­dy z nas jest inny. Mamy inny ko­lor oczu, wło­sów. Ina­czej re­agu­je­my na lęk czy stres. W zu­peł­nie inny spo­sób po­strze­ga­my ota­cza­ją­cy nas świat. Układ tra­wien­ny Mać­ka nie zno­si czosn­ku. Szcze­gól­nie tego po­da­ne­go na świe­żo. Ja, naj­czę­ściej wy­chło­dzo­na, mam ocho­tę do­rzu­cać go do wszyst­kie­go. Każ­dy z nas ma więc róż­ne za­po­trze­bo­wa­nie ener­ge­tycz­ne. Je­ste­śmy głod­ni o in­nych po­rach dnia. Inne rze­czy nam szko­dzą, a inne słu­żą. W koń­cu mamy inne za­in­te­re­so­wa­nia. Ze zdzi­wie­niem pa­trzę na Mać­ka, któ­ry z uśmie­chem bie­ga po łą­kach, po­lach, la­sach i zbie­ra tor­by ziół. Na­stęp­nie wra­ca do domu. Miaż­dży je, su­szy, ma­ce­ru­je, de­sty­lu­je z parą wod­ną. Na ich ba­zie przy­rzą­dza obłęd­ne pre­pa­ra­ty zio­ło­we, któ­re dba­ją o zdro­wie ca­łej na­szej ro­dzi­ny. On z ko­lei prze­cie­ra oczy, gdy ja sia­dam przed kom­pu­te­rem i za­czy­nam „ga­dać do sie­bie”. Z fa­scy­na­cją wer­tu­ję ko­lej­ne stro­ny ksią­żek, zbie­ram ma­te­ria­ły. Na­stęp­nie wszyst­kie te in­for­ma­cje, do­świad­cze­nia i emo­cje prze­kła­dam na ję­zyk. Od­po­wied­nio do­bie­ram sło­wa, a na­wet prze­cin­ki czy wie­lo­krop­ki. Prze­le­wam na nie­za­pi­sa­ne kart­ki pa­pie­ru. W trak­cie uśmie­cham się, a za chwi­lę sta­ję się po­waż­na...

Aby le­piej na­wi­go­wać po tym ca­łym skom­pli­ko­wa­nym, ale prze­pięk­nym świe­cie in­dy­wi­du­al­no­ści, zmien­no­ści i róż­nic, ajur­we­da wy­kształ­ci­ła przej­rzy­sty, lo­gicz­ny (a po pew­nym cza­sie rów­nież pro­sty) sys­tem kon­sty­tu­cji i dosz. Po­ni­żej frag­ment (au­tor­stwa mo­je­go męża) Je­dze­nia, któ­re le­czy, na­szej książ­ki w ca­ło­ści po­świę­co­nej naj­star­szej na­uce o zdro­wiu.
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(...) Czym jest więc owa ta­jem­ni­cza „do­sza”? Nim ją zde­fi­niu­ję, chciał­bym prze­nieść się kil­ka ty­się­cy lat wstecz. Do okre­su, gdy sta­ro­żyt­ni ri­szi two­rzy­li Wedy. Po­ja­wi­ło się w nich po­ję­cie „anu”. „Anu” to nic in­ne­go jak „atom”. Już wów­czas wie­dzia­no, że nie jest on cząst­ką ele­men­tar­ną (dziś na­zy­wa­ną fun­da­men­tal­ną), czy­li naj­mniej­szą, nie­po­dziel­ną czę­ścią ma­te­rii. Od lat fi­zy­cy bez­sku­tecz­nie pró­bu­ją ją usta­lić. Oka­zu­je się jed­nak, że każ­dą naj­mniej­szą cząst­kę uda­je się po­dzie­lić. Moż­na ją tak dzie­lić i dzie­lić w nie­skoń­czo­ność. Po­dział ma­te­rii na ato­my lub mniej­sze kwar­ki wy­da­je się mało pre­cy­zyj­ny. Dla­te­go sta­ro­żyt­ni ri­szi cały wszech­świat po­dzie­li­li na pięć pod­sta­wo­wych ele­men­tów – ży­wio­łów. Zie­mia, woda, ogień, po­wie­trze i prze­strzeń bu­du­ją ota­cza­ją­cy nas świat i nas sa­mych. Z nich skła­da­ją się trzy tzw. do­sze – vata, pit­ta i ka­pha. Vata, pit­ta i ka­pha to od­po­wied­nio po­wie­trze i prze­strzeń, ogień i woda oraz woda z zie­mią. Ro­dzi­my się z jed­ną lub kil­ko­ma do­mi­nu­ją­cy­mi do­sza­mi w cie­le – to one okre­śla­ją wła­śnie na­szą „kon­sty­tu­cję” przez ajur­we­dę na­zy­wa­ną „pra­kri­ti”. W trak­cie na­sze­go ży­cia, po­szcze­gól­ne do­sze na sku­tek cią­głych zmian wy­cho­dzą ze sta­nu rów­no­wa­gi. Za­czy­na­ją do­mi­no­wać w cie­le. Jak wy­ja­śnił Prze­mek, ta do­mi­na­cja dosz, in­ny­mi sło­wy nad­miar da­ne­go ży­wio­łu pro­wa­dzi do cho­rób – za­rów­no psy­chicz­nych, jak i fi­zycz­nych. Pod­sta­wo­wym ce­lem ajur­we­dy jest więc przy­wró­ce­nie rów­no­wa­gi w or­ga­ni­zmie (...).



WAR­TO WIE­DZIEĆ

Na tej sa­mej za­sa­dzie, na któ­rej na­sze cia­ła są zbu­do­wa­ne z try­lio­nów nie­za­leż­nych ko­mó­rek, my wszy­scy je­ste­śmy ma­ły­mi ko­mór­ka­mi uni­wer­sal­ne­go or­ga­ni­zmu. (...) W isto­cie wszyst­ko, co ist­nie­je w świe­cie ze­wnętrz­nym, ma swój od­po­wied­nik w we­wnętrz­nym wszech­świe­cie ży­ją­cej isto­ty. (...) Ri­szi sto­so­wa­li teo­rię pię­ciu wiel­kich ele­men­tów, by wy­ja­śnić, w jaki spo­sób te we­wnętrz­ne i ze­wnętrz­ne siły łą­czą się. (...)

Pięć ele­men­tów za­gęsz­cza się w po­sta­ci trzech dosz: vata, pit­ta i ka­pha. Vata jest zwią­za­na przede wszyst­kim z ukła­dem ner­wo­wym, kon­tro­lu­je wszyst­kie ru­chy w cie­le. Ka­pha od­po­wia­da za sta­bil­ność i na­wil­że­nie cia­ła. (...) Wszyst­kie pro­ce­sy o cha­rak­te­rze pit­ta są zwią­za­ne z tra­wie­niem lub „go­to­wa­niem”. (...) Na po­zio­mie ko­mór­ko­wym vata do­star­cza do ko­mó­rek skład­ni­ki od­żyw­cze i zaj­mu­je się usu­wa­niem z nich pro­duk­tów prze­mia­ny ma­te­rii, pit­ta tra­wi skład­ni­ki od­żyw­cze, aby za­pew­nić ener­gię nie­zbęd­ną do funk­cjo­no­wa­nia ko­mó­rek, a ka­pha kon­tro­lu­je struk­tu­rę ko­mór­ko­wą – tłu­ma­czy Ro­bert Svo­bo­da w Pra­kri­ti. Od­kryj swo­ją pier­wot­ną na­tu­rę. Svo­bo­da jest jed­nym z pierw­szych lu­dzi Za­cho­du, któ­ry uzy­skał ty­tuł le­ka­rza me­dy­cy­ny ajur­we­dyj­skiej. Póź­niej wy­ja­śnia, jak trzy do­sze ma­ni­fe­stu­ją się w ukła­dzie tra­wien­nym i umy­śle. I tak vata po­rów­nu­je za­pa­mię­ta­ne in­for­ma­cje z no­wy­mi da­ny­mi, a pit­ta prze­twa­rza je i wy­cią­ga wnio­ski. Ka­pha z ko­lei daje spo­kój i sta­bil­ność, umoż­li­wia­ją­cą ich zro­zu­mie­nie.






Rów­no­wa­ga

Pod­sta­wo­wym ce­lem ajur­we­dy jest przy­wró­ce­nie rów­no­wa­gi w or­ga­ni­zmie (...) – przy­pra­wy i zio­ła przy­bli­ża­ją nas do tego celu. Rów­no­wa­ga wa­run­ku­je na­sze zdro­wie. Jed­nak już w tym mo­men­cie war­to pod­kre­ślić, że ta nie­sa­mo­wi­ta na­uka o zdro­wiu pa­trzy na rów­no­wa­gę wie­lo­po­zio­mo­wo. Do­pie­ro, kie­dy osią­gnie­my ją na po­zio­mie cia­ła, umy­słu (w tym emo­cji), du­cha (zwa­nym rów­nież po­zio­mem ener­gii) oraz spo­łecz­nym (re­la­cje z ota­cza­ją­cym nas świa­tem), mo­że­my po­wie­dzieć, że je­ste­śmy zdro­wi. Idąc o krok da­lej mo­że­my po­wie­dzieć, że je­ste­śmy szczę­śli­wi. Trud­no od­mó­wić ta­kie­mu po­dej­ściu ra­cji. Od­mó­wić mu lo­gi­ki. Prze­cież to, co jemy, wpły­wa na to, co czu­je­my, jak po­strze­ga­my świat. Za­tem wpły­wa rów­nież na na­sze re­la­cje z oto­cze­niem. Bez­po­śred­nio rzu­tu­je na nasz po­ziom ener­gii. Wszyst­kie te wy­mie­nio­ne po­zio­my wza­jem­nie się prze­ni­ka­ją. Są od sie­bie cał­ko­wi­cie za­leż­ne. Na­sze cia­ło nie funk­cjo­nu­je w ode­rwa­niu od na­sze­go umy­słu, od tego, co czu­je­my. Nie jest nie­za­leż­ne od re­la­cji spo­łecz­nych. Kon­dy­cja na­sze­go cia­ła i umy­słu jest ści­śle po­wią­za­na z po­zio­mem ener­gii. Mało tego, to jak tra­wi­my umy­sło­wo (ra­dzi­my so­bie z emo­cja­mi, ze stre­sem) wpły­wa na na­sze tra­wie­nie na po­zio­mie fi­zycz­nym. Do­słow­nie rzu­tu­je więc na to, jak wchła­nia­my, jak przy­swa­ja­my cen­ne skład­ni­ki od­żyw­cze. Aby jesz­cze moc­niej uwy­pu­klić tę sieć wza­jem­nych, mi­ster­nie utka­nych po­wią­zań, ajur­we­da wy­kształ­ci­ła po­ję­cie... tzw. sat­twy, ra­dża­su i ta­ma­su.
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WAR­TO WIE­DZIEĆ

Czy wiesz, że wszyst­ko, co jesz wpły­wa za­rów­no na two­je cia­ło, jak i umysł? To jed­na z pod­sta­wo­wych za­sad w ajur­we­dzie. Dla­te­go wy­od­ręb­ni­ła ona trzy tzw. guny lub in­ny­mi sło­wy ce­chy, wła­ści­wo­ści lub siły na­tu­ry ma­te­rial­nej: sat­tvę, ra­dżas i ta­mas. I tak – sat­tva ozna­cza rów­no­wa­gę. Jest to naj­bar­dziej na­tu­ral­ny, wy­peł­nio­ny spo­ko­jem, ale rów­nież ener­gią stan. Ra­dżas to stan ru­chu. Jest in­ten­syw­ny, ale naj­czę­ściej cha­otycz­ny i zmien­ny. Ta­mas to stan in­er­cji, wy­co­fa­nia się z ży­cia. Na pod­sta­wie tych trzech gun ajur­we­da okre­śla rów­nież wła­ści­wo­ści po­szcze­gól­nych po­kar­mów. Je­dze­nie sat­tvicz­ne umoż­li­wia nam osią­gnię­cie rów­no­wa­gi i spo­ko­ju. Ra­dża­so­we, jak np. ostre przy­pra­wy czy bia­ły cu­kier, daje nam ener­gię, ale szyb­ko ją nam za­bie­ra. Po­zo­sta­wia nas zdre­no­wa­nych. Ta­ma­so­we (np. mię­so czy nie­świe­że je­dze­nie) po­wo­du­je in­er­cję i ospa­łość.





Sma­ki i emo­cje

W ajur­we­dzie zio­ła są po­strze­ga­ne przez pry­zmat ener­ge­ty­ki. Wła­ści­wo­ści ziół są kla­sy­fi­ko­wa­ne ze wzglę­du na ich smak, po­wią­za­nie z ży­wio­ła­mi, wła­ści­wo­ści roz­grze­wa­ją­ce lub chło­dzą­ce, wpływ na tra­wie­nie oraz inne po­ten­cjal­ne wła­ści­wo­ści. Ten pro­sty sys­tem ener­ge­ty­ki ja­sno przed­sta­wia pod­sta­wo­we ce­chy ziół i róż­ni się od zło­żo­nej ana­li­zy che­micz­nej, któ­ra spra­wia, że czę­sto gu­bi­my się w gąsz­czu szcze­gó­łów. Sys­tem ten ofe­ru­je struk­tu­rę, w któ­rej zio­ła daje się ła­two zi­den­ty­fi­ko­wać i zro­zu­mieć. Dzię­ki temu moż­na je do­bie­rać sto­sow­nie do in­dy­wi­du­al­nej kon­sty­tu­cji i cho­ro­by – pod­kre­śla­ją Va­sant Lad i Da­vid Fraw­ley w cy­to­wa­nej już Jo­dze ziół. Spo­sób w jaki my, lu­dzie Za­cho­du, po­strze­ga­my smak, bar­dzo od­bie­ga od tego, jak pa­trzo­no na nie­go w sta­ro­żyt­no­ści. Jak pi­szą dwaj le­ka­rze ajur­we­dyj­scy, pio­nie­rzy tego sys­te­mu w Sta­nach Zjed­no­czo­nych, w san­skry­cie sło­wo „rasa” wy­kra­cza poza „smak”. „Rasa” to rów­nież esen­cja da­nej ro­śli­ny. To ona świad­czy o jej wła­ści­wo­ściach zdro­wot­nych. O tym, jak wpły­wa na na­sze cia­ło, na na­sze emo­cje. Co cie­ka­we, sło­wo „rasa” to rów­nież „krą­że­nie, po­czu­cie oży­wie­nia i ta­niec”. Zda­niem ajur­we­dy smak wpły­wa więc na nasz układ ner­wo­wy, oży­wia umysł i zmy­sły. Spra­wia, że chce nam się żyć. Do­bry smak jest rów­nież wa­run­kiem na­sze­go pra­wi­dło­we­go tra­wie­nia. Kie­dy coś nam sma­ku­je, au­to­ma­tycz­nie wzra­sta nasz tzw. ogień tra­wien­ny. Ten ostat­ni wpły­wa bez­po­śred­nio na wchła­nia­nie, na flo­rę je­li­to­wą. A co za tym idzie rów­nież na przy­swa­ja­nie skład­ni­ków od­żyw­czych...

Skup­my się te­raz na sze­ściu pod­sta­wo­wych sma­kach i na tym, jak wpły­wa­ją one na całą wie­lo­po­zio­mo­wą struk­tu­rę, któ­rą je­ste­śmy. Słod­ki, kwa­śny, sło­ny, ostry, gorz­ki i cierp­ki – to sześć pod­sta­wo­wych sma­ków, któ­re wy­róż­nia się w ajur­we­dzie. Co cie­ka­we, ide­al­na rów­no­wa­ga mię­dzy nimi pro­wa­dzi do po­wsta­nia tak po­pu­lar­ne­go dziś sło­ne­go, „ro­so­ło­we­go”, wręcz „mię­sne­go” sma­ku... uma­mi. I choć mię­dzy wy­mie­nio­ną „ape­tycz­ną szóst­ką” po­win­na pa­no­wać har­mo­nia, naj­bar­dziej wy­czu­wal­nym sma­kiem opi­sa­nej wcze­śniej kuch­ni sat­tvicz­nej (pod­no­szą­cej nasz po­ziom ener­gii) po­win­na być... sło­dycz! Już w tym mo­men­cie war­to pod­kre­ślić, że rzad­ko się zda­rza, aby zio­ło mia­ło tyl­ko je­den smak. Je­den jest jed­nak naj­czę­ściej do­mi­nu­ją­cy. Ma­ciek, od­kąd „roz­sma­ko­wał się” w ajur­we­dzie, go­tu­je w opar­ciu wła­śnie o sma­ki. Nie za­sta­na­wia się więc już do cze­go pa­su­je kur­ku­ma czy kar­da­mon. Wie na­to­miast, że słod­ka­wy ro­sół po­trze­bu­je gorz­kiej ko­zie­rad­ki, a kwa­śny sos po­mi­do­ro­wy do­brze bę­dzie się kom­po­no­wał z ostro­ścią chi­li i kre­mo­wym, słod­kim mle­kiem ko­ko­so­wym. Kie­dy wcho­dzi do kuch­ni, przy­świe­ca mu je­den cel – rów­no­wa­ga sma­ków.



WAR­TO WIE­DZIEĆ

Czy za­ob­ser­wo­wa­łeś, że w trak­cie cho­ro­by tra­cisz ape­tyt i naj­czę­ściej zmysł sma­ku? To dla­te­go, że za­rów­no smak, jak i ape­tyt oraz tzw. siła tra­wie­nia (in­ny­mi sło­wy ogień tra­wien­ny lub tzw. „agni”) są ze sobą ści­śle po­wią­za­ne. Zda­niem ajur­we­dy każ­da cho­ro­ba (nie­rów­no­wa­ga w or­ga­ni­zmie) bie­rze się wła­śnie ze złe­go tra­wie­nia (za­rów­no na po­zio­mie fi­zycz­nym, jak i po­wią­za­nym z nim umy­sło­wym). Dla­te­go tak waż­ne w pro­ce­sie le­cze­nia jest wy­ostrze­nie sma­ku (a tym sa­mym wzmoc­nie­nie na­sze­go tra­wie­nia). Czyż to nie ge­nial­ne?!

Wła­śnie dla­te­go przy­pra­wy są jed­no­cze­śnie tak waż­ny­mi zio­ła­mi ajur­we­dyj­ski­mi. Za­po­trze­bo­wa­nie na ostre przy­pra­wy wska­zu­je na głód agni lub cho­ro­bę. Pro­blem po­le­ga na tym, że znie­kształ­ci­li­śmy swój zmysł sma­ku w wy­ni­ku sto­so­wa­nia sztucz­nych sub­stan­cji – pod­kre­śla­ją au­to­rzy Jogi ziół.




 

Słod­ki – to praw­da, że słod­ki smak pada naj­częst­szą ofia­rą wszyst­kich osób chcą­cych zrzu­cić nad­miar ki­lo­gra­mów. Zwy­czaj­nie eli­mi­nu­ją go z die­ty. Jed­nak zda­niem ajur­we­dy sło­dycz jest naj­bar­dziej sat­tvicz­nym (w od­po­wied­nich ilo­ściach i przy do­brym tra­wie­niu da­ją­cym ja­sność umy­słu i lek­kość) ze sma­ków. Wa­run­ku­je ona przy­jem­ność i po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa. Jest to pew­nie zwią­za­ne z tym, że mle­ko mat­ki jest wła­śnie słod­kie. Sprzy­ja też dłu­go­wiecz­no­ści i do­da­je ener­gii. Słod­ki wy­chła­dza i od­ży­wia wszyst­kie ko­mór­ki w na­szym cie­le. Jego nad­miar pro­wa­dzi jed­nak do oty­ło­ści, cu­krzy­cy, od­kła­da­nia się wody, zmę­cze­nia i ospa­ło­ści. W tym mo­men­cie war­to do­dać, że naj­lep­szym spo­so­bem na do­star­cze­nie so­bie sło­dy­czy nie jest bia­ły ra­fi­no­wa­ny cu­kier. Zde­cy­do­wa­nie le­piej spraw­dzi się ta pły­ną­ca z ca­ło­ści po­kar­mo­wych, czy­li po­kar­mów, któ­re oprócz słod­kie­go sma­ku mają inne cen­ne war­to­ści. Do ca­ło­ści po­kar­mo­wych za­li­cza­my m.in. na­tu­ral­ny miód (nie na­le­ży go jed­nak pod­grze­wać), me­la­sy (np. bu­ra­cza­na) czy do­brej ja­ko­ści sy­rop klo­no­wy. Ajur­we­da glo­ry­fi­ku­je też wszyst­kie słod­kie wa­rzy­wa, ta­kie jak dy­nia czy słod­kie ziem­nia­ki oraz po­sia­da­ją­ce słod­ki smak przy­pra­wy (jak np. cy­na­mon) czy ghee, ma­sło skla­ro­wa­ne. Ja­kie przy­pra­wy są słod­kie? Cy­na­mon, kar­da­mon, ko­per wło­ski czy lu­kre­cja.

 

Kwa­śny – oglą­da­li­ście kie­dyś pro­gra­my ku­li­nar­ne Ja­mie­go Oli­ve­ra? Ja przed laty pa­sja­mi. Za­wsze z mie­sza­ni­ną za­dzi­wie­nia i fa­scy­na­cji pa­trzy­łam na ilość oli­wy, chi­li oraz... soku z cy­try­ny, któ­ry do­da­wał do prak­tycz­nie wszyst­kich swo­ich po­traw. I choć Ja­mie nie miał ugrun­to­wa­nej wie­dzy na te­mat ajur­we­dy, kie­ro­wał się in­tu­icją. Na ja­kimś po­zio­mie czuł, że kwa­śny po­pra­wia smak po­traw. Mało tego, roz­grze­wa, a co za tym idzie pod­sy­ca ogień tra­wien­ny (uła­twia więc tra­wie­nie po­kar­mu). Wzmac­nia na­sze cia­ło oraz oży­wia i roz­bu­dza umysł. Na­wil­ża. Po­bu­dza wy­dzie­la­nie śli­ny i uła­twia prze­ły­ka­nie. Do­da­je nam rów­nież sił. Punkt wi­dze­nia współ­cze­snej fi­to­te­ra­pii jest po­dob­ny. Pod­kre­śla, że kwa­śny po­bu­dza, sprzy­ja tra­wie­niu, zwięk­sza ape­tyt i jest wia­tro­pęd­ny. Jed­nak ajur­we­da pod­kre­śla, że w nad­mia­rze osła­bia na­sze zęby (zbyt duża ilość soku z cy­try­ny lub octu nisz­czy prze­cież szkli­wo), po­tę­gu­je pra­gnie­nie i uwa­ga: po­wo­du­je gro­ma­dze­nie się tok­syn we krwi. Co cie­ka­we, u osób osła­bio­nych może rów­nież pro­wa­dzić do obrzę­ków. Emo­cjo­nal­nie, kwa­śny (po­zy­tyw­ny aspekt) zwięk­sza na­szą umie­jęt­ność oce­nia­nia. Oce­na (nie osąd) jest prze­cież istot­nym aspek­tem na­sze­go ży­cia. Jed­nak nad­mier­ne oce­nia­nie (a tym sa­mym zbyt duża ilość kwa­śne­go) może pro­wa­dzić do za­zdro­ści, a na­wet za­wi­ści.

Ja­kie przy­pra­wy są kwa­śne? Ta­ma­rynd i su­mak.
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Sło­ny – na wstę­pie za­zna­czę, że sło­ny wy­stę­pu­je rzad­ko w świe­cie przy­praw i ziół. Jest ra­czej sma­kiem mi­ne­ra­łów, a nie ro­ślin. I choć na­sza współ­cze­sna die­te­ty­ka nie prze­pa­da za sło­nym sma­kiem, ajur­we­da ma do nie­go dużo bar­dziej am­bi­wa­lent­ne po­dej­ście. Z jed­nej stro­ny za­uwa­ża, że sło­ny roz­grze­wa i sprzy­ja tra­wie­niu. Uspo­ka­ja, a je­śli jest ta­kie wska­za­nie, rów­nież prze­czysz­cza (w du­żych ilo­ściach ma na­wet dzia­ła­nie wy­miot­ne). Do­sko­na­le uzie­mia. Ła­go­dzi więc nad­miar ży­wio­łu po­wie­trza i prze­strze­ni (vata). Oczysz­cza rów­nież na­czy­nia krwio­no­śne i na­da­je smak po­ży­wie­niu (dzie­ci naj­czę­ściej ubó­stwia­ją wszyst­ko co sło­ne). Ja­kie są kon­se­kwen­cje nad­mier­nych ilo­ści sło­ne­go? Wy­wo­łu­je pra­gnie­nie i osła­bia (rów­nież mę­skość). Na­si­la in­fek­cyj­ne cho­ro­by skó­ry i nad­kwa­so­tę. Może wy­wo­ły­wać krwo­to­ki oraz m.in. dnę mo­cza­no­wą. Emo­cjo­nal­nie, w od­po­wied­nich ilo­ściach sło­ny wy­wo­łu­je ra­dość ży­cia. W na­mia­rze zwięk­sza jed­nak na­sze pra­gnie­nia i może pro­wa­dzić do he­do­ni­zmu.

Uwa­ga: wię­cej na te­mat sło­ne­go oraz soli znaj­dziesz na str. 224.

 

Ostry – nie­trud­no się do­my­ślić, że ostry smak roz­grze­wa, ale rów­nież wy­su­sza. Po­bu­dza, zwięk­sza ape­tyt oraz ma dzia­ła­nie na­po­tne i wy­krztu­śne. Dzia­ła oczysz­cza­ją­co na jamę ust­ną, po­bu­dza ogień tra­wien­ny, oczysz­cza po­ży­wie­nie, po­bu­dza wy­dzie­la­nie sub­stan­cji w ja­mie no­so­wej, po­wo­du­je łza­wie­nie oczu oraz oczysz­cza zmy­sły. Po­ma­ga w le­cze­niu cho­rób zwią­za­nych z po­wol­ną pra­cą je­lit, oty­ło­ścią, opu­chli­zną w pod­brzu­szu oraz nad­mia­rem pły­nów w cie­le. Na­da­je smak po­ży­wie­niu, ła­go­dzi swę­dze­nie, (...) za­bi­ja ro­ba­ki i za­raz­ki, (...) udraż­nia na­czy­nia krwio­no­śne – pi­szą dr Fraw­ley i Lad (cy­tu­jąc frag­ment Cza­ra­ka Sam­hi­ta, jed­ne­go z naj­bar­dziej zna­nych trak­ta­tów po­świę­co­nych ajur­we­dzie). Póź­niej do­da­ją, że ostry sto­so­wa­ny w nad­mia­rze osła­bia mę­skość, wy­wo­łu­je ospa­łość i wy­czer­pa­nie. Jego do­mi­nu­ją­cy­mi ży­wio­ła­mi są ogień i po­wie­trze. Spra­wia to, że ostry od­po­wia­da za pie­cze­nie, „wy­su­sze­nie” or­ga­ni­zmu, po­draż­nie­nia, sta­ny za­pal­ne i prze­szy­wa­ją­ce bóle w cie­le. Emo­cjo­nal­nie, ostry po­bu­dza nas do dzia­ła­nia. Kie­ru­je na­szą uwa­gę od środ­ka na ze­wnątrz. Jed­nak w nad­mia­rze pro­wa­dzi do gnie­wu i roz­draż­nie­nia.

Ja­kie przy­pra­wy są ostre? Li­sta jest dość dłu­ga, a na niej m.in. asa­fe­ty­da, czar­ny pieprz, kar­da­mon, cy­na­mon, goź­dzi­ki, ko­len­dra, im­bir, chrzan, ore­ga­no czy ce­bu­la.



UWA­GA: ostry smak jest naj­czę­ściej efek­tem wy­stę­po­wa­nia w ro­śli­nach olej­ków ete­rycz­nych.
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Gorz­ki – choć sam w so­bie nie jest przy­jem­ny, speł­nia nie­zwy­kle waż­ną funk­cję. Jaką? Odro­bi­na gorz­ko­ści rów­no­wa­ży wszyst­kie po­zo­sta­łe sma­ki. Uwy­pu­kla sło­dycz. Ma­ciek za­wsze po­wta­rza, że słod­kie da­nia (jak np. pie­ro­gi ru­skie) po­trze­bu­ją gorz­kie­go (w tym przy­pad­ku re­pre­zen­to­wa­ne­go przez moc­no przy­pie­czo­ną ce­bul­kę). Po­dob­nie w na­szym ży­ciu. Nie­wiel­ka ilość bólu – po­ma­ga nam do­ce­nić szczę­ście... Za­sta­nów­my się te­raz, jaką funk­cję peł­nią wszyst­kie gorz­kie zio­ła? Oczysz­cza­ją­cą i ścią­ga­ją­cą. Po­dob­nie dzia­ła gorz­ki smak. Ob­ni­ża go­rącz­kę, wy­chła­dza, dzia­ła prze­ciw­za­pal­nie i an­ty­bak­te­ryj­nie. Jak pod­kre­śla­ją wie­lo­krot­nie już cy­to­wa­ni au­to­rzy Jogi ziół gorz­ki (...) oczysz­cza krew i wszyst­kie tkan­ki oraz po­wo­du­je zmniej­sza­nie się gu­zów. Na cia­ło od­dzia­łu­je w spo­sób re­du­ku­ją­cy, wy­nisz­cza­ją­cy oraz uspo­ka­ja­ją­cy, choć w nie­wiel­kich ilo­ściach dzia­ła po­bu­dza­ją­co, zwłasz­cza na tra­wie­nie. Po­dob­nie jak ostrość, gorz­kość jest czę­stym sma­kiem wśród ro­ślin. Gorz­ki, jak już wspo­mnia­łam, po­ma­ga do­ce­nić to, co pięk­ne w na­szym ży­ciu. Jako smak wy­chła­dza­ją­cy kie­ru­je na­szą uwa­gę od ze­wnątrz do środ­ka. Po­ma­ga nam skon­fron­to­wać się z rze­czy­wi­sto­ścią. Jed­nak w nad­mia­rze wy­wo­łu­je żal, go­rycz i fru­stra­cję!

Ja­kie ro­śli­ny mają smak gorz­ki? Na przy­kład alo­es.

 

Cierp­ki – po­dob­nie jak gorz­ki (i słod­ki) wy­chła­dza. Kie­ru­je więc na­szą ener­gię do środ­ka. (...) Smak cierp­ki ma dzia­ła­nie uspo­ka­ja­ją­ce, po­wstrzy­mu­je bie­gun­kę, dzia­ła lecz­ni­czo na sta­wy (ale nie na oste­opo­ro­zę), sprzy­ja za­bliź­nia­niu się oraz le­cze­niu ran i ska­le­czeń, dzia­ła wy­su­sza­ją­co, ujędr­nia­ją­co i ścią­ga­ją­co. Ła­go­dzi ka­pha i pit­ta, ha­mu­je krwa­wie­nie oraz sprzy­ja wchła­nia­niu pły­nów (...) – czy­ta­my w Cza­ra­ka Sam­hi­ta. Oka­zu­je się, że cierp­ki ma dzia­ła­nie prze­ciw­za­pal­ne. Jed­nak w nad­mia­rze pro­wa­dzi do za­parć, bólu ser­ca, osła­bie­nia i przed­wcze­sne­go sta­rze­nia. Z na­tu­ry jest (...) su­chy, nie­przy­jem­ny i oczysz­cza­ją­cy (...). Emo­cjo­nal­nie, cierp­ki spra­wia, że sta­je­my się bar­dziej świa­do­mi sie­bie (tego co w środ­ku). Jed­nak w nad­mia­rze zwięk­sza lęki, pro­wa­dzi do in­tro­wer­ty­zmu i bra­ku po­czu­cia bez­pie­czeń­stwa. Jaki jest przy­kład cierp­kiej przy­pra­wy? Su­mak, ale rów­nież kur­ku­ma.
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Wspo­mnia­ny kwa­śny, sło­ny i ostry kie­ru­ją na­szą uwa­gę ze środ­ka na ze­wnątrz. Z ko­lei sma­ki wy­chła­dza­ją­ce (słod­ki, gorz­ki i cierp­ki) spra­wia­ją, że ener­gia skie­ro­wa­na jest do we­wnątrz. Gdy zje­my coś in­ten­syw­nie roz­grze­wa­ją­ce­go, krew do­pły­wa do skó­ry, któ­ra au­to­ma­tycz­nie sta­je się ru­mia­na. Z ko­lei, gdy jest nam zim­no, gdy je­ste­śmy wy­co­fa­ni, krew od­pły­wa od po­wierzch­ni skó­ry. Sta­je­my się bla­dzi. Wy­glą­da­my tro­chę jak­by „kro­pel­ka po kro­pel­ce”, „od­dech po od­de­chu” ucho­dzi­ło z nas ży­cie. Dla­te­go oso­by po­grą­żo­ne w de­pre­sji mają naj­czę­ściej sła­be krą­że­nie, zim­ne nogi, ręce i bla­dy, pra­wie bia­ły od­cień skó­ry.

Za­sta­nów­my się te­raz, kie­dy moż­li­we jest osią­gnię­cie praw­dzi­we­go szczę­ścia (i zdro­wia)? Je­śli w na­szym ży­ciu pa­nu­je rów­no­wa­ga mię­dzy tym co w środ­ku, a tym co na ze­wnątrz. Je­śli mamy za co żyć, speł­nia­my się za­wo­do­wo, ale rów­nież od cza­su do cza­su przy­glą­da­my się na­szym emo­cjom. Je­ste­śmy ich świa­do­mi. Nie wy­pie­ra­my ich. Po­tra­fi­my nimi za­rzą­dzać. Bar­dzo po­moc­ne w osią­gnię­ciu owej har­mo­nii są wła­śnie sma­ki. Two­ja oso­bo­wość za­wsze sta­ra się za­pew­nić so­bie jak naj­więk­szy kom­fort. Dąży do za­spo­ko­je­nia, któ­re daje słod­ki smak. Aby to uzy­skać, wy­ko­rzy­stu­je tak­że inne, nie­zbęd­ne sma­ki – roz­grze­wa­ją­ce lub wy­chła­dza­ją­ce, w za­leż­no­ści od po­trze­by. Sma­ki kwa­śny, sło­ny i ostry są roz­grze­wa­ją­ce. Na­to­miast słod­ki, gorz­ki i cierp­ki – wy­chła­dza­ją­ce. Każ­da z od­po­wia­da­ją­cych im emo­cji jest od­po­wied­nio go­rą­ca lub zim­na. Go­rą­co po­wo­du­je roz­sze­rza­nie się, a zim­no kur­cze­nie się. Ze zdro­wiem jest tak samo jak z za­sa­da­mi fi­zy­ki. Chłód zwę­ża ka­na­ły fi­zycz­ne i men­tal­ne, a cie­pło je roz­sze­rza – tłu­ma­czy Ro­bert Swo­bo­da w Pra­kri­ti. Od­kryj swo­ją pier­wot­ną na­tu­rę.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 




OEBPS/Images/image00032.jpeg





OEBPS/Images/image00031.jpeg





OEBPS/Images/image00030.jpeg
e5ese5esesese5ensenss
Nﬁﬁu H%Wﬁmmm
Se5eh 1eSesesesese!

sese IRacagoeacss
esesty.

128282828268
95580805580

885050 ousebasesehese
e













OEBPS/Images/cover00039.jpeg





OEBPS/Images/image00038.jpeg





OEBPS/Images/image00037.jpeg





OEBPS/Images/image00036.jpeg





OEBPS/Images/image00035.jpeg





OEBPS/Images/image00034.jpeg





OEBPS/Images/image00033.jpeg
%*%*****%******%**&7
50T 0 0 007 507 99K 0T 9 o
R R i T
0 T 0 0 W 97 507K 909 3 V9 0
20 V00 10 W n K g W0 T T 1 g
50 0 a TG o W Hon WK s
3¢ %30 § o a1 a
57008 N Far e T T o
s o b o a1
T s o R W T
N o e e e
AT 0 o R e o
ac 2R b e Ko
o K ol s e K g T
ac 2] NN
52 T SR ar K 0T 2 T e T
32T 2 TN 1% 00 01 00 g
50 3 K g TR K 3 K g g WK g o
5o g K K Ka Wa W Wa Ko W

orzypra
| ziotach





OEBPS/Images/image00021.jpeg
PRZYPRAWY

KTORE LECZA






