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akrobiotyka to zycie w harmonii ze srodowiskiem
biologicznym i spotecznym. To zrozumienie na-
tury cztowieka jako integralnej czesci Wszech-
Swiata. To Swiadomos¢, ze wszystko sie zmienia.

Podstawa takiego rozumienia jest pochodzaca z Dale-
kiego Wschodu teoria jednosci dwéch przeciwstawnych so-
bie, lecz wzajemnie sie uzupetniajacych elementéw - YIN i
YANG.

Elementy te przyciagaja sie wprost proporcjonalnie do
réznicy miedzy nimi - im wieksza jest ta réznica, tym wieksza
jest sita przyciaggania. | odwrotnie, elementy tego samego ro-
dzaju odpychaja sie: yin odpycha yin, yang odpycha yang.

Przyktady yin i yang: mitos¢ — nienawis¢, szczescie - nie-
szczescie, rozproszenie - skupienie, ciepto — zimno, meskosc
- kobiecos¢, aktywnos¢ - bierno$¢, analiza - synteza, itd.
Przyktady mozna mnozy¢ w nieskoriczonosc.

W Kanonie medycyny chiriskiej, sformutowanym przed ty-
sigcami lat, czytamy: Prawo ,Yin-Yang” to przyczyna wszyst-
kich proceséw. Uwaza sie ponadto, ze nie ma nic catkowicie
yin lub yang: wszystko jest suma wspétistnienia tych dwéch
tendencji. Nie ma tez nic neutralnego: zawsze przewaza yin
badz yang. Nadmiar jednego z tych elementéw powoduje
kompensate drugim, sg wiec one w nieustannym ruchu. Fi-
lozofia ta jest w gruncie rzeczy bardzo praktyczna.

Jestes tym, co jesz — mawiat Gerge Oshawa, ktory zaadap-
towat zasady makrobiotyki na potrzeby Zachodu. Jedzenie
jest naszg krwia, kos¢mi i umystem. Bez jedzenia nie funk-
cjonowatby organizm ludzki, nie zachodzityby zadne proce-
sy zyciowe. Sposéb odzywiania i jako$¢ wprowadzanego do
organizmu pokarmu ksztattuje nasze myslenie i dziatanie.

Celem odzywiania jest utrzymanie organizmu ludzkiego w
stanie rownowagi wspomnianych wyzej sit yin i yang, aczkol-
wiek idealny stan praktycznie nie istnieje - mozemy tylko mé-
wic¢ o nieustannym do niego zblizaniu sie przez cate zycie...

Zaburzenie rownowagi yin - yang (nadmierne odejscie w
Lewo” lub ,prawo”) w medycynie orientu nazywa sie CHO-
ROBA. | whasnie choroba jest przyczyna, dla ktorej wielu lu-
dzi, ktérym medycyna konwencjonalna nie pozostawita zad-
nej nadziei, zaczyna interesowac sie makrobiotyka. Istnieje
wiele udokumentowanych przypadkéw wyleczen z ciezkich
postaci chorob, tzw. degeneracyjnych (zwyrodnieniowych),
jak np. rak czy choroba serca.

Makrobiotyka jako taka tez ma swoja strone yin i yang.
Strona yang jest bardziej konkretna, fizjologiczna. Jest po
prostu dieta. Strona przeciwng, dopetniajaca, jest ducho-
wosc (yin), ktérej nie mozna zobaczy¢, dotknac lub zjesé...

Podstawa makrobiotycznego odzywiania sa petne, nie-
tuszczone ziarna zb6z, najwyzsza forma ewolucyjna w swie-

wszystkich owocow

cie roslinnym. Ziarno jest jednoczesnie nasieniem i owocem,
zrédtem skomasowanej energii dajacej zycie. Jak udowodnili
archeologowie, zywotnos¢ tej energii moze trwac tysiace lat.
Jednak z ziarna przekrojonego lub zmielonego nic juz nie
wyrosnie, dlatego tez zaleca sie spozywanie catych i niepre-
parowanych ziaren. Ziarna (np. petny ryz, jagty, kukurydza)
stanowig 50 — 60% diety makrobiotyczne;j.

Ziarna dostarczajg naszemu organizmowi niezbednych
dla zycia weglowodandw, biatek i ttuszczy, natomiast warzy-
wa — enzymoéw i witamin, ktére usprawniajg i przyspieszaja
przebieg reakcji chemicznych. Brak enzymoéw moze spowo-
dowac trudnosci w roztozeniu i przyswojeniu pokarmu.

Warzywa zajmujg przecietnie 25 — 30% catosci pokar-
mowej. Pozostate 5 - 10% to glony morskie i fasolki oraz
5% zupy, w tym zupa z pasty sojowej miso. ,Dozwolone” s
nasiona i orzechy (prazone), owoce (gotowane) i okazjonal-
nie mieso biatych ryb, a takze dodatki, takie jak miso, glony,
nasiona sezamu, sliwki umeboshi, sosy shoyu i tamari, ktére
petnig w diecie szczegdlna role.

Zalecenia dietetyczne nie sg bynajmniej jednakowe dla
wszystkich. Kazdy cztowiek jest inny i rézne sg jego potrze-
by. Potrzeby te zmieniaja sie codziennie, a nawet pare razy w
ciagu dnia, tak wiec sztywne, rygorystyczne stosowanie za-
sad naturalnego zywienia moze przynie$¢ niezbyt pozadane
rezultaty.

Najistotniejszym aspektem praktyki zywieniowej jest
przezuwanie, poniewaz weglowodany sg trawione gtéwnie
przy pomocy $liny, ktora jest zasadowa. Zle strawione ziarna
zakwaszaja organizm. Zujmy wiec dobrze...

Przejdzmy teraz do strony yin w makrobiotyce - ducho-
wosci. Swiat ducha jest nieskoriczony, wolny i dostepny dla
wszystkich. Ba, ale jak tam sie dosta¢? Uczen George’a Ohsa-
wy proponuje dwa sposoby.

Pierwszy z nich - to rezygnacja z tego, co lubisz, drobnych
zachcianek i pragnien. Nastepny etap - to proba uwolnienia
sie od pozadan, np. drogiego samochodu, pieknej kobiety i
domu z ogrédkiem... Rezygnacja z pozadan jest przejawem
najwyzszego osadu. Umyst jest wéwczas spokojny i wszyst-
kie procesy metaboliczne przebiegaja prawidtowo.

Drugi sposoéb - to dawanie. Dawniej ludzie czynili ofiary
Bogu z tego, co byto dla nich najcenniejsze. Do dnia dzisiej-
szego przetrwat zwyczaj ofiarowywania miseczki ryzu na do-
mowym ottarzu.

A wiec jezeli masz ogrdd, a w nim drzewa owocowe, nie
zjadaj wszystkich owocéw. Daj troche sasiadowi. Zjesz wow-
czas mniej. Ofiaruj takze swoj czas i pomoc, nie tylko jedze-
nie. Czas to zycie, ofiaruj go wiec innym. W ten sposdb be-
dziesz rozwija¢ swojg duchowos¢.
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