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Przedmowa

Ten, kogo trapig roznego rodzaju dolegliwosci, moze wybierac¢
miedzy réznorodnymi formami terapii. Oprocz medycyny kon-
wencjonalnej w ostatnich dziesiecioleciach ugruntowato sie takze
wiele alternatywnych metod terapii. Tradycyjna Medycyna Chin-
ska (TMC) jest jedna z najbardziej znaczacych z nich i pomogta
juz wielu ludziom - zaréwno przy niewielkich codziennych do-
legliwosciach, jak i przy powazniejszych chorobach, takich jak
migreny, bole plecow czy przewlekle choroby bolowe.

W czasie gdy choroby uwarunkowane stresem staja sie coraz
bardziej powszechne, wiele 0sob przyklada duza wage do metod
leczenia, ktore z jednej strony majg mato skutkow ubocznych,
a z drugiej — sg sprawdzone. TMC ma ponad 2500-letnig historie.
Nadal jest dokumentowana i jeszcze obecnie nauczana na chin-
skich akademiach medycznych.

Jednym z gtéwnych powodow, dla ktorych TMC jest tak po-
pularna na Zachodzie, jest to, ze postrzega ona czlowieka cato-
sciowo i nie rozgranicza miedzy cialem, umystem oraz dusza.
Poszczegodlne metody TMC - chinskie ziota, akupresura, aku-
punktura, tai chi czy qigong - z jednej strony maja na celu zla-
godzenie okreslonych dolegliwosci fizycznych, a z drugiej strony
harmonizacje¢ calego organizmu.



Tradycyjna Medycyna Chinska na co dzien

Wewnetrzna harmonia to wyrazenie, ktérego nie moze zabrak-
na¢ podczas rozmowy o TMC. Zdrowie fizyczne i duchowe stoi
w Chinach po dwoch stronach znaku rownosci. Podobnie jak we
wszystkich zjawiskach w naturze, takze w ludzkim organizmie
chinska medycyna widzi dzialanie przeciwstawnych sobie si,
ktore daza do harmonii i powinny zosta¢ odpowiednio zbilanso-
wane. Twarde i miekkie, silne i stabe — te przeciwienstwa nosza
nazwe yin i yang i to wlasnie one muszg zosta¢ zharmonizowane.
Bowiem tylko zréwnowazony czlowiek, w ktorym zyciowa ener-
gia qi ptynie bez przeszkod, jest zdrowy:.

Niniejsza ksigzka chce towarzyszyc¢ ci przez caly tydzien z me-
dycyna chinska. Oprocz podstaw tej medycyny oraz najwazniej-
szych srodkow i metod leczniczych znajdziesz tutaj takze siedem
dziennych programoéw z wieloma praktycznymi uwagami oraz
doktadnymi wskazéwkami, dzieki ktorym delikatnie oraz bez
skutkow ubocznych wzmocnisz swoj organizm i wprowadzisz go
W stan rownowagi.

Monachium, maj 2013
prof. TMC (Uniwersytet Yunnan) Li Wu



Podstawy TMC

Leczenie catlosciowe

Czy czesto masz problemy z zasypianiem? Cierpisz na dolegliwosci
zolagdkowe lub odczuwasz napiecie karku? Tego typu dolegliwo-
Sci zwigzane z coraz wiekszym stresem sg od kilku dziesiecioleci
coraz bardziej powszechne w krajach zachodnich. A kiedy doty-
cza one wielu 0sob, czesto przyjmuje sie, ze sg to typowe choroby
cywilizacyjne.

W przypadku tego typu dolegliwosci medycyna chinska cze-
sto moze by¢ bardziej pomocna niz medycyna konwencjonalna.

Tym wszystkim, ktorzy nie chca godzic sie na cierpienie, TMC
oferuje zaskakujaca réznorodnos¢ metod terapeutycznych.

Niniejsza ksigzka stanowi wprowadzenie do metod TMC. Opi-
suje ich podstawy, wyjasnia, dlaczego metody medycyny chin-
skiej moga by¢ pomocne przy tak wielu dolegliwosciach oraz
oferuje programy ¢wiczen i metody lecznicze na caty tydzien.
Chcemy ci pokaza¢, w jaki sposdb mozesz zrobi¢ co$ dobrego
dla swojego ciata przy matym naktadzie czasu.

Wiele 0sob zwraca sie w strone TMC, poniewaz jako medycyna
calosciowa nie zna ona podziatu na ciato, umysti dusze i w zwigzku
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z tym postrzega i leczy czlowieka jako calos¢. Ta akceptacja jej
zasad oraz skutecznos¢ poszczegdlnych metod leczenia pokazuja
wyraznie: metody takie jak akupunktura, akupresura i inne for-
my masazu, okreslone zasady odzywiania, ¢wiczenia oddechowe
gigong i uzdrawiajaca gimnastyka tai chi sprawiaja, ze TMC staje
sie skutecznym systemem, w ktérym wazna role graja profilaktyka
oraz zachowanie dobrego stanu zdrowia.

Inaczej niz na Zachodzie, w Chinach pod pojeciem zdrowia rozu-
mie sie nie tyle brak chorob, co okreslony styl zycia, ktory polega
na uwaznym i odpowiedzialnym obchodzeniu si¢ z samym soba.

W medycynie chinskiej chodzi wiec przede wszystkim o zapo-
bieganie chorobom, a nie ich zwalczanie.

Idealne jest takze polaczenie medycyny zachodniej z wiedzg
chinska. Terapia TMC moze mie¢ dzialanie tagodzace i regene-
rujace na przyklad po operacji lub podczas leczenia farmakolo-
gicznego. Udowodniono, ze metodami TMC mozna skutecznie
leczy¢ wiele roéznych dolegliwosci. Dlatego tez wiele kas chorych
przejmuje na przyklad koszty akupunktury w ramach leczenia
bolu. W takich przypadkach, oprocz stosowania samodzielnego
leczenia, warto oczywiscie skonsultowac sie z lekarzem.

Pochodzenie

Kazda medycyna jest jednoczesnie odzwierciedleniem spote-
czenstwa i kultury kraju, w ktérym powstata. Réwniez chinska
medycyna jest Scisle zwigzana z kulturowym kontekstem Chin
i powstala w oparciu o filozofie zwigzku miedzy przeciwien-
stwami oraz caloSciowego myslenia. Mistycyzm oraz widocz-
na rzeczywistos$¢ nie sa postrzegane jako przeciwienstwa, lecz
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zlewaja si¢ w jeden wspolny system. Dlatego tez medycyna chin-
ska przyktada ogromna wage do zwigzku choroby z naturalnym
i spotecznym otoczeniem pacjenta.

To calosciowe spojrzenie na czlowieka jest jedng z najwazniej-
szych podstaw TMC. Ciato, umyst i dusza stanowia jednos¢ i sa
oznakami uniwersalnej energii zyciowej qi.

Wedlug zasad TMC choroby nie sa postrzegane jako dolegli-
wosci poszczeg6lnych narzadow, ale jako zaburzenia calego orga-
nizmu. Scisly zwiazek z tym ma teoria meridianéw, czyli $ciezek,
ktore facza ze soba poszczegodlne narzady, a takze wnetrze oraz
powierzchnig ciala i ktérymi plynie energia zyciowa qi. Jak prze-
konamy sie p6zZniej, odgrywaja one wazna role przede wszystkim
w akupunkturze, masazach leczniczych oraz w ziotolecznictwie.

Calosciowe spojrzenie na czlowieka oznacza takze, ze nigdy nie
jest on postrzegany w oderwaniu od otoczenia, w ktorym zyje.
W filozofii taoizmu, na ktorej opiera si¢ takze TMC, cztowiek jest
czesciag wypelnionego energia wszechswiata, naszej planety oraz
otaczajacej nas natury.

W tym spojrzeniu na $wiat wszystko jest zalezne od siebie na-
wzajem i jest ze sobg powiazane. Lekarz TMC zawsze bierze pod
uwage zaleznosci miedzy psychicznymi i fizycznymi objawami
a czynnikami Srodowiskowymi i probuje na tej podstawie okresli¢
mozliwe dysharmonie.

Podstawa teoretyczna, na ktorej opiera sie¢ TMC, pochodzi
z drugiego wieku przed naszg era. Juz wtedy chinscy uczeni
opracowali podstawy teoretyczne, takie jak yin i yang, teorie
pieciu przemian oraz teorie meridianow.

11
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Tto chinskiej medycyny

e Ciato, umyst i dusza stanowia jednosc¢.

e 73 zdrowie odpowiedzialny jest harmonijny przeptyw energii
w organizmie. Jesli jest on zaburzony lub zablokowany, poja-
wia sie choroba.

e Kazda energia powinna by¢ zréwnowazona miedzy dwoma
biegunami. Jesli energii zyciowej gi jest zbyt mato lub zbyt
duzo, zaczyna chorowac¢ okreslona czes¢ ciata, a choroba
przenosi sie na caty organizm przez system meridianéw.

Rownowaga sit yin i yang

Jednym z kluczowych konceptow TMC jest przeciwienstwo yin
i yang. Pojawia sie on po raz pierwszy w jedenastowiecznym
dokumencie i opiera si¢ na obserwacji natury, w ktorej wszystko
podlega dynamicznym zmianom oraz wspoipracy miedzy prze-
ciwstawnymi elementami; yin i yang symbolicznie reprezentu-
ja ten uniwersalny proces stale zmieniajacej si¢ rzeczywistosci.
Obie strony sa nierozlacznie ze sobg zwigzane i dopelniajg sie
wzajemnie: gdy odchodzi ciemnos¢, na jej miejsce przychodzi
swiatlo, aby nastepnie ponownie ustapi¢ miejsce ciemnosci. Bez
nocy nie bytoby dnia, bez lata nie bytoby zimy, spokoju nie by-
toby bez aktywnosci, a bez swiatla — ciemnosci.

Ta biegunowos¢ okresla nasze zycie, bowiem rowniez w ludz-
kim organizmie przebiegaja te cykliczne procesy. Wszystkie funk-
cje naszego organizmu majg w sobie pierwiastek yin i yang: po
wysitku dgzymy do odpoczynku, po napieciu - do rozluznienia,
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przy zimnie — do goraca, podczas glodu — do sytosci itd. W przy-
padku nadmiaru jednego aspektu system zostaje wytrgcony
z rownowagi i dochodzi do ostabienia yin lub yang, co prowadzi
do pojawienia si¢ okreslonych dolegliwosci. Zgodnie z ta logika
choroba zawsze wynika z braku rownowagi miedzy yin i yang.

Podczas analizy tych dwoch biegunéw mozna zauwazyc, ze
yin i yang wprawdzie sg przeciwienstwami, ale tez potrzebuja
siebie wzajemnie. Chodzi wiec o to, aby uzyska¢ harmonijng
rownowage obu tych aspektow, poniewaz kazda pojedyncza nie-
zrownowazona sita moze wyrzadzi¢ szkody (zdrowotne).

Obiektywna zalezno$¢ miedzy yin i yang przedstawiona jest
na ponizszej grafice:

W TMC do koncepcji yin i yang wlaczane s takze czesci ludz-
kiego ciata. Przednia czes¢ naszego ciata odpowiada yin, a tylna
- yang; nasza gorna polowa ciala to bardziej yin niz yang. Strona
lewa uchodzi za yin, a prawa — za yang, chrzastki i Sciegna to yang,
a skora i kosci - yin.

Narzady yin sg stabilne, zbudowane z masywnej tkanki i za-
wieraja energie. Sa odpowiedzialne za tworzenie, przetwarzanie,
regulowanie, magazynowanie i kontrolowanie. Narzady yang to
z kolei narzady puste (jamiste), ktore odbieraja, transportuja,

13
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rozdzielaja i oddaja energie, ktora jest nam dostarczana na przy-
kiad przez codzienne odzywianie.

Celem leczenia TMC jest uzyskanie rownowagi miedzy aspek-
tami yin i yang w organizmie.

Odpowiedniki yin i yang

Yin Yang
zenski meski
prawo lewo
ciemny jasny

przyjmujacy oddajacy
zastygajacy silnie przemieniajacy
cichy gtosny
ziemia niebo
ksiezyc stonce
zimno ciepto
noc dzien
woda ogien
wilgo¢ suchos¢
jesien wiosna
zima lato
ruch w doét ruch w gore
pasywny aktywny
depresyjny wesoty
pustka obfitos¢
deszcz wiatr
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staros¢ mtodos¢
Smierc wzrost
dolna czes¢ ciata gérna czes¢ ciata
przednia czes¢ ciata tylna czes¢ ciata
prawa strona ciata lewa strona ciata
wewnetrzna czes¢ ciata zewnetrzna czes¢ ciata
jamy ciata cze$¢ zewnetrzna
narzady petne narzady puste (jamiste)
skéra i kosci Sciegna i chrzastki

Teoria pieciu przemian
oraz nauka o pieciu elementach

Poczatki teorii yin i yang siegaja chinskiej starozytnosci, lecz na
pierwsze $lady teorii pieciu przemian mozna natkna¢ si¢ juz w do-
kumentach z IV wieku przed nasza era. Wedlug tej teorii wszystkie
zjawiska sg przyporzadkowane pieciu stadiom (procesom) rozwo-
ju. Zgodnie z chinskg ideg cyfra pie¢ jest cyfra zycia. Skiada sie
z ona z cyfry dwa, ktora jest cyfra ziemi (yin) oraz z cyfry trzy
bedacej cyfra nieba (yang). Pie¢ przemian znajduje ich odpowied-
niki w nastepujacych elementach: drewnie, ogniu, ziemi, metalu
i wodzie.

Teoria pieciu przemian oraz pieciu elementéw stuzy w nauce
chinskiej do opisywania przemijajacych proceséw i naturalnego
rozwoju, a takze na przyktad do opisu por roku: drewno odpowia-
da wiosnie, ogien - lecie, ziemia — p6Znym lecie, metal - jesieni,

15



16

Tradycyjna Medycyna Chinska na co dzien

a woda — zimie. Za pomocg tych elementow mozna opisywac
takze fazy ludzkiego zycia, od narodzin i dziecinstwa przez mtoda
dorostos¢, wiek $redni i starzenie sie az do $mierci.

Tak samo jak w przypadku systemu yin-yang, rowniez pieciu
przemianom przyporzadkowane sg niezliczone zjawiska zwigza-
ne z czlowiekiem, takie jak funkcje organizmu, emocje i zacho-
wania psychiczne, co przedstawiono w ponizszej tabeli. Kazdemu
elementowi przyporzadkowane sg konkretne cechy: drewno jest
rosnace, zakorzenione i ruchome, ogien suchy, unoszacy sig i ru-
chomy, ziemia produktywna, rosngca i ptodna, metal — tnacy,
twardy i przewodzacy, a woda mokra, chlodna, spadajaca, pty-
naca i ulegta.

Te pie¢ elementow moze by¢ miedzy soba w réznych stosun-
kach; moga si¢ one wzajemnie rozszerza¢, zwalcza¢ i kontro-
lowa¢. Kiedy nawzajem sie dopelniaja i kontroluja, czlowiek
pozostaje zdrowy. Kiedy jednak maja na siebie negatywny
wplyw, dochodzi do zaburzen fizycznych i psychicznych. Ilu-
struje to ponizszy przyklad: jesli przez dtuzszy czas wystepuje
niedobor takich aspektow jak spokoj i refleksja (a my zyjemy tyl-
ko w drewnie i ogniu), ten brak réwnowagi miedzy elementami
moze nies¢ za soba zdrowotne konsekwencje, takie jak wypale-
nie. Prawie nikt nie jest idealnie zréwnowazony z natury. Ozna-
cza to, ze poszczegdlne elementy u kazdego moga by¢ w innym
stopniu uksztaltowane.

Jako ze piec¢ przemian oraz koncepcja cyklu zyciowego sa klu-
czowymi konceptem TMC, chcemy nieco bardziej szczegétowo
opisac poszczeg6lne elementy.
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Instrukcja nr 3: masaz zdrowotny dla glowy i twarzy

1. Pot6z czubki czterech palcow (oprocz keiuka) obu dioni na li-
nii ciemieniowej na swojej glowie. Ucisnij ja dziesigciokrotnie
wszystkimi o§mioma palcami. Pol6z czubki palcéw obu dloni
naprzeciwko siebie na linii bocznej glowy i poruszaj dziesig¢
razy w jedna i w drugg strone. Na-
stepnie ponownie poldz osiem opu-
szek na linii ciemieniowej i poru-
szaj nia delikatnie dwadziescia razy.

To samo wykonaj na linii bocznej

glowy. Potem lekko rozszerz palce

i potoz ich czubki nad uszami obok

siebie tak, aby maly palec lezal za

skronig na kosci czaszkowej, a inne palce za nim. Kiedy prze-
slizgniesz si¢ palcami po boku czaszki na dwa, trzy centymetry
nad uchem, wyczujesz zgrubialg lini¢. To linia czaszkowa...
Znalazles? Pol6z opuszki palcow delikatnie ponizej tej linii.
Zaczynamy masaz. Licz przy tym do 20.

2. Wnetrzem dioni zakryj uszy, palce
skierowane w dol, palec srodkowy
lezy na potylicy, a palec wskazujacy
na dolnym krancu czaszki. Dwukrot-
nie zastukaj palcem wskazujacym
w krawedz czaszki.

3. Nastepnie potoz srodkowy palec wraz
ze srodkowymi czesSciami palcow na
koncu skroni i czterokrotnie potrzyj
w kierunku kacikow oczu. Zacznij
od kostki palca srodkowego na koncu
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skroni i pocieraj w strone kacikow oczu. Nastepnie czterokrot-
nie potrzyj kostka palca srodkowego obszar bedacy przedtu-
zeniem skroni i kacika oczu. Pocieraj dziesie¢ razy nad i pod
oczami.

4. Kciukiem zatkaj dziurke nosa i palcem &
wskazujacym dwadziescia razy potrzyj (| /
drugg dziurke. Zmien kciuk i dziurke J i

od nosa i ponownie potrzyj dwadzies- "\ 41
cia razy.

5. Potoz palec wskazujacy na punkcie po-
miedzy nosem a goérna warga. Drugi
palec wskazujacy potdz miedzy dolng
warga a broda. Pocieraj dwoma palca-
mi w przeciwnym kierunku poziomo,
czyli rownolegle do warg. Wykonaj ten
ruch dwadziescia razy. Powtorze jeszcze
raz: jeden palec wskazujacy lezy miedzy
nosem a gorna warga, drugi palec wska-
zujacy lezy miedzy dolna warga a broda. Pocierasz te miejsca
poziomo w przeciwnych kierunkach. Opuszkami palcow ma-
suj kaciki ust, powtarzaj pocieranie dwadziescia razy.

6. Na koniec jeszcze raz przyjrzymy sie
oczom. Masuj obszar wokot oczu czub-
kami palcow. Delikatnie masuj obszar
ponizej skroni, zaczynajac od gornego
wewnetrznego kacika oczu az do ze-
wnetrznego kacika. Powtorz ruch dziesie¢
razy. Pocieraj lini¢ oczu ponizej skroni,
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zaczynajac od konca skroni w zewnetrznym kaciku az do kacika
wewnetrznego. Delikatnie masuj ten obszar dziesie¢ razy, pod
oczami, zaczynajac od zewnatrz az do kacika wewnetrznego. Na
koniec dziesie¢ razy delikatnie potrzyj wierzchem dtoni wszyst-

kie partie oczu.

Jak czuje sie okolica twojej gtowy? Daj sobie chwile, aby poczuc
to gleboko w sobie.

Instrukcja nr 4: masaz zdrowotny dla ramion i gardta

1. Potrzyj dlonie o siebie az si¢ ociepla,

a nastepnie dwadziescia razy czub-
kami palcéw potrzyj okolice lewego
stawu ramiennego. Nastepnie zrob to
samo z prawym ramieniem. Oprzyj
ramie na nadgarstku i podnos je az
poczujesz rozluznienie. Ramie niech
luzno wisi. Wykonujesz ruchy okrez-
ne ramieniem i podnosisz je, jedno-
czes$nie je podtrzymujac. Powtorz
to z drugim ramieniem: wesprzyj
to rami¢ nadgarstkiem, wykonuj
ruchy okrezne ramienia i podno$
je az poczujesz rozluznienie. Ramie
swobodnie przy tym wisi; krecisz ra-
mieniem i podnosisz je az poczujesz
rozluznienie.

. Przechodzimy do krtani. Lekko unie$

glowe i poldz kciuk i palce lewej dto-
ni wokot krtani. Dwadziescia razy
potrzyj delikatnie od dotu do gory.
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Nastepnie dwadziescia razy lewa dlonia potrzyj okolice od
prawego ucha do krtani. P6Zniej potrzyj prawa dtonia od le-
wego ucha do krtani.

Instrukcja nr 5: masaz zdrowotny dla ramion i dtoni

1. Prawym kciukiem i palcem wskazu-
jacym uszczypnij lewg dton: w kciuk,
palec wskazujacy, srodkowy, serdecz-
ny i maly. Masuj kciukiem i palcem
wskazujacym kazdy palec, przeciaga-
jac skore od gory do dotu, a nastep-
nie dziesie¢ razy wygladzajac. A wiec
zaczynamy: wygladz kciuk dziesiec
razy mocno i dziesie¢ razy delikatnie.
Nastepnie palec wskazujacy — dziesie¢
razy mocno i dziesie¢ razy delikatnie.
Potem palec srodkowy — dziesie¢ razy mocno i dziesie¢ razy
delikatnie; nastepnie przychodzi kolej na palec serdeczny —
wygladz go dziesie¢ razy mocno i dziesie¢ razy delikatnie. Na
koniec dziesie¢ razy mocno i dziesi¢¢ razy delikatnie potrzyj
maly palec.

2. Zmien dlon - prawym kciukiem i pal-
cem wskazujacym szczyp opuszki pal-
cow lewej dtoni: kciuk, palec wska-
zujacy, Srodkowy, serdeczny i maly.
Kciukiem i palcem wskazujacym masuj
kazdy palec, przeciagajac skore od gory
do dotu. Pocieraj dziesie¢ razy mocno
i dziesie¢ razy delikatnie — kciuk, pa- e .
lec wskazujacy, palec srodkowy, palec e
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serdeczny i maty palec. Czubkiem lewego kciuka masuj pra-
wa dlon, liczac przy tym do 20. Nastepnie przejdz do srodka
zgiecia nadgarstka i masuj to miejsce, ponownie liczac do 20.
Pozniej ucisnij to miejsce dwudziestokrotnie.

3. Obejmij dlon nieco powyzej stawu nadgarstka
iluzno ja opusc. Wykonuj krazenia nadgarst-
ka zgodnie z ruchem wskazowek zegara: raz,
dwa, trzy, cztery, pie¢. Teraz krazenia przeciw-
ne do ruchu wskazéwek zegara: raz, dwa, trzy .
cztery, pie¢. Wyciagnij reke przed siebie i gor- !
nymi czesciami palcow pocieraj okolice zgiecia
tokciowego, a nastepnie wyrostek tokciowy,
oba miejsca dwadziescia razy. Nastepnie po-
wierzchnia dioni delikatnie glaszcz zgiecie tokcia w kierunku
do dotu - dziesieciokrotnie. Teraz wyciagnij reke i jeszcze dzie-
sie¢ razy masuj tokiec.

4. Zmien dlonie, czubkiem prawego kciuka masuj lewa dlon, li-
czac przy tym do dwudziestu. Nastepnie przejdz do srodka
zgiecia nadgarstka i masuj to miejsce, ponownie liczac do 20.
PozZniej ucisnij to miejsce dwudziestokrotnie.

5. Obejmij dton nieco powyzej stawu nadgarstka
iluzno ja opus¢. Wykonuj krazenia nadgarstka
zgodnie z ruchem wskazowek zegara: raz, dwa,
trzy, cztery, piec. Teraz krazenia przeciwne do
ruchu wskazowek zegara: raz, dwa, trzy czte-
ry, pie¢. Wyciagnij reke przed siebie i gorny-
mi czeSciami palcow pocieraj okolice zgiecia
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tokciowego, a nastepnie wyrostek lokciowy, oba miejsca dwa-

dziescia razy. Nastepnie powierzchnia dloni delikatnie glaszcz

zgiecie tokcia w kierunku do dotu - dziesigciokrotnie. Teraz

wyciagnij reke i jeszcze dziesiec¢ razy masuj lokiec. Nastepnie

rozluznij dlonie i rece, lekko nimi potrzasajac.

Na tym ¢wiczenie si¢ konczy. Jak sie czujesz? Oddaj sie przez
chwile temu uczuciu.

Instrukcja nr 6: masaz leczniczy
dla miednicy

1. Pot6z czubki palcow po obu stronach krego-
stupa na wysokosci grzebienia biodrowego
i masuj miesnie plecow dwudziestokrotnie
w kierunku do gory. Siegaj tak daleko jak
zdotasz.

2. Pot6z lewg dlon na pepku, a prawg na tej sa-
mej wysokosci na plecach. Masuj te miejsca,
wykonujac dwadziescia okreznych ruchoéw
— dziesie¢ w jedna i dziesie¢ w drugg strone.

Nastepnie skup sie na tym, jak czuja si¢ twoje
plecy.

Instrukcja nr 7: masaz leczniczy dla nog
i stop

1. Pot6z jedng noge na druga. Kciukami i pal- P

cami wskazujacymi uciskaj poszczegolne §
czubki palcow u stép. Zacznij od malego - A
palca, przejdz do serdecznego, sSrodkowego,
wskazujacego, a na koniec do duzego.
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Dzien 1. Dla zdrowego ukfadu

oddechowego

Sniadanie
1 filizanka rosotu z ryzem

Obiad

Kurczak z imbirem i porem

Skladniki:

1 kurczak

3 plastry §wiezego imbiru

1 tyzeczka przyprawy pieciu
smakow

% filizanki pora pokrojonego
w paski

Przygotowanie:

1. Rozgnie¢ paski pora i imbiru. W niewielkiej misie wymieszaj

2 tyzki oleju sezamowego
2 mlode cebule

Lyzka soli

Lyzka wina ryzowego

% filizanki posiekanego
Swiezego imbiru

je z sola, przyprawa pieciu smakow i winem ryzowym.

2. Kurczaka umyj, osusz recznikiem papierowym, natrzyj we-
wnatrz i na zewnatrz mieszanka przypraw, wi6z do miski i od-

staw na pot godziny.

3. Miske z kurczakiem, porem i imbirem wstaw do garnka. Wlej
niewielka ilos¢ wody do garnka i gotuj na parze ok. 50 minut

na wolnym ogniu.

4. Studz kurczaka przez 10 minut i pokréj w kostke. Posyp cebula

i paskami imbiru i polej goracym olejem sezamowym.
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Kolacja

Warzywa z koprem wtoskim i marchwia

Skladniki:

1 bulwa kopru wloskiego 8 marchewek

1 tyzka stodkiej $mietany Pieprz

4 ziarna ziela angielskiego 1 cebula

1 zabek czosnku S6l morska

1 tyzka soku z cytryny 1 peczek natki pietruszki

Swieza bazylia

Przygotowanie:

1. Bulwe kopru przekrdj na pét (nie wycinaj straka); umyj ko-
per i posiekaj na drobne paski. Marchew umyj, osusz i pokroj
w drobne kawatki.

2. Na $rednim ogniu ociepl garnek z pokrywka, wi6z tam §mieta-
ne i drobno pokrojone warzywa. Dopraw do smaku pieprzem
i zielem angielskim.

3. Cebule i czosnek obierz, drobno posiekaj i dodaj do warzyw.
Wszystko gotuj przez 10 minut, od czas do czasu mieszajac.

4. Mieszanke dopraw sola morska i sokiem z cytryny. Pietruszke
umyj, oderwij listki od gatazek, drobno posiekaj i dodaj do
warzyw. Na koniec catos¢ udekoruj umytymi lisémi bazylii.

Dla zdrowego uktadu oddechowego

Caly uklad oddechowy razem z goérnymi drogami oddechowymi
oraz nosem nalezy w TMC do narzadu zang - ptuc, ktore wspierane
sa w swoim funkcjonowaniu przez serce, sledzione i nerki. Narzady
te wzajemnie na siebie oddziatuja. Razem z powietrzem wdycha-
my qi, ktore z ptuc rozprowadzane jest po calym organizmie. Jesli



zmeczenie lub stres zatrzymuje qi w ptucach, nasza odpornos¢ po-
garsza sie. Niekorzystne warunki klimatyczne moga spowodowac,
ze czynniki chorobotworcze (na przyktad wiatr, zimno, ciepto lub
upal) bez problemu wnikaja do organizmu przez blone sluzowa ust,
gardia i nosa. W takiej sytuacji qi w ptucach zostaje zablokowane
i pojawiaja sie dolegliwosci ze strony goérnych drog oddechowych.

Ponizsze sposoby pomagaja zapobiega¢ ré6znym dolegliwos-
ciom ze strony uktadu oddechowego.

Chinskie srodki lecznicze:
przepisy, ziota i rosliny lecznicze

Wywar z kopru wloskiego i zen-szenia

Pie¢ gramow suszonego kopru i 2 g zen-szenia gotuj przez pie¢
minut w 250 ml wody. W miare mozliwosci pij goracy wywar
kilka razy dziennie matymi tykami.

Herbata pomaranczowo-migdatowo-imbirowa

Rozgniec¢ niewielka ilo$¢ $wiezej skorki z pomaranczy i wymieszaj
ja z taka sama iloscig siekanych migdatow, 10 g posiekanego imbiru
i 250 ml wody. Odstaw na 10 minut do naciagniecia. Jest bardzo
pomocna przy przewlektym zapaleniu oskrzeli i kaszlu spowodo-
wanym przeziebieniem.

Owoce cytrusowe

Swiezo wycisniety sok z cytryny, grejpfrutéw i pomaranczy roz-
ciencz w takiej samej ilosci wody i pij tykami. Sok z owocow cytru-
sowych ochtadza organizm i rozpuszcza sluz.
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Kapusta pekinska
Kapusta pekinska w przeréznych wariantach nadaje si¢ do stoso-
wania w przypadku goraczki, poniewaz zawiera duzo wody.

Napar z imbiru i octu

Cwier¢ litra octu owocowego zalej 500 ml wody. Dodaj kilka pla-
sterkow Swiezego imbiru. Mieszanke gotuj przez 10 minut, a na-
stepnie ostudz. DostodZ miodem i pij wielokrotnie w ciggu dnia.
Napar pobudza wydzielanie sluzu i pomaga uwolni¢ organizm od
bakterii i wirusow.

Sok warzywny

Wymieszaj sok z marchwi, selera, pietruszki i szpinaku (mozna
przygotowac w sokowirowce) i pij matymi tykami w ciagu dnia
od 500 ml do 11 naparu. Mieszanka pomaga odtru¢ organizm.

Herbata z pomaranczy i miety pieprzowej

Nieduzg ilos¢ skorki z pomaranczy rozdrobnij z takg sama iloscia
miety pieprzowej i dobrze wymieszaj. Zalej 250 ml gotujace;j sie
wody i odstaw na 10 minut. Odcedz i pij kilka razy w ciggu dnia.

Mus bananowy

Sto graméw miodu gotuj w szklance wody przez 2 minuty. Cztery-
sta gramow dojrzatych bananoéw obierz, rozgnie¢ widelcem i dodaj
do wody z miodem. Zalej 500 ml mleka i gotuj mieszanke przez
10 minut, mieszajac. Przy ostrym kaszlu cieply mus jedz tyzka.

Zielona herbata z oliwkami
Trzy oliwki wymieszaj z dwiema tyzkami zielonej herbaty, zalej
500 ml wrzgcej wody i odstaw na 15 minut. W przypadku zapalenia



migdatkow zanurz w naparze czysta Iniang lub bawelniang Scie-
reczke, wyzmij, pot6z na gardle i owin welnianym szalem. Oktad
trzymaj do 30 minut.

Akupresura i masaz leczniczy

Ponizej znajdziesz wskazowki co do tego, jakimi punktami na-
lezy sie zaja¢ w przypadku konkretnych dolegliwosci ze strony
ukladu oddechowego. Konkretne punkty maja w Chinach nie
tylko oznaczenia literowe, ale takze wlasne nazwy. Te nazwy
bedg tutaj podane razem z ich dostownym ttumaczeniem.

W przypadku akupresury wybieraj z czterech technik (pocie-
ranie, ugniatanie, uciskanie, opukiwanie) te, ktore najbardziej
ci odpowiadaja i przy ktorych czujesz sie najlepiej. W tym celu
musisz po prostu wyprobowac rozne techniki.

Nad kazdym punktem powiniene$ popracowa¢ okoto minuty;
w przypadku osob starszych zaleca sie nieco dtuzszy czas. Zadna
cze$¢ ciata nie powinna by¢ uciskana dtuzej niz 15 minut, a cala
sesja akupresury nie powinna by¢ dtuzsza niz 30 minut. Gdy na-
bierzesz troche do§wiadczenia, sam poczujesz, jaka dlugosc sesji
jest dla ciebie najkorzystniejsza.

W przypadku astmy oskrzelowej poleca si¢ terapi¢ nastepu-
jacych punktow (patrz: str. 55):

e B12 - fengmen lub brama wiatru: miedzy drugim a trzecim
kregiem piersiowym na prawo od kregostupa.

e KG21 - xuanji lub gtéwna gwiazda: nad mostkiem

e LUO - taiyuan lub gleboka otchtan: na koncu kosci promie-
niowej w przejsciu do nadgarstka.

W przypadku kataru poleca sie terapie nastepujacych punktow
(patrz: str. 55):
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e LU7 - lieque lub btad w rzedzie: miedzy bruzda pomiedzy tok-
ciem a koscig promieniowa, pottorej szerokosci kciuka od szcze-
liny stawu.

e DI20 - yingxiang lub powitanie zapachu: w przerwie miedzy
nosem a warga.

e Ponizszy masaz przynosi ulge przy kaszlu: ucisnij punkt lezacy
na $rodku czota nieco za nasadg wlosa, doktadnie na przedtuze-
niu czubka nosa. Masuj mocno ten punkt przez ok. 30 sekund.

W przypadku zapalenia oskrzeli, gorgczki, zapalenia mig-
dalkéw i gardla oraz kaszlu poleca sie terapie nastepujacych
punktow (patrz: str. 55):

e DI4 - hegu lub zamknieta dolina: na koncu faldy kciuka mie-
dzy palcem wskazujacym a kciukiem.

e DI11 - quchi lub zakrzywiony réw: na koncu zewnetrznego
zaglebienia tokcia przy skreceniu stawu w prawa strone.

e G20 - fengchi lub wietrzny staw: na nasadzie miesni karku
na dolnym rancie czaszki.

e LG14 - dazhui lub duzy wir: w okolicy meridianu srodkowe-
go tylnego miedzy siodmym kregiem szyjnym a pierwszym
kregiem piersiowym.

Qigong

Ponizsze ¢wiczenie jest bardzo pomocne przy astmie, a ponadto przy
zadyszce, ostabieniu pamigci i koncentracji, kolataniach serca i bez-
sennosci. Przeprowadzaj to ¢wiczenie okoto 3-5 razy codziennie po
wstaniu przy otwartym oknie lub na balkonie.

¢ Krok pierwszy: skup si¢ na punkcie laodong na srodku po-
wierzchni dtoni. Oddychaj spokojnie i gleboko.



TMC na kazdy dzien: dzienny program dla zdrowia... 87

¢ Krok drugi: Stan prosto. Nogi sa rozstawione na szerokos¢ ra-
mion. Wyciagnij rece i dfonie pot6z wnetrzem na piersi. Nastep-
nie powoli wyciagnij rece na zewnatrz, wnetrza dloni kieruja sie
jednoczesnie do przodu z dlugim, glebokim wdechem, klatka
piersiowa mocno si¢ rozszerza.

e Trzeci krok: obie rece zblizaja sie rownolegle do siebie przed
klatka piersiowa. Wnetrza dloni najpierw kieruja sie do przodu,
potem naprzeciwko siebie, a nastepnie w dot. Kolana uginaja
sie, a ty delikatnie pochylasz, jednoczesnie wykonujac gleboki
i powolny wydech.

Cwiczenie gigong: dla ciata, umystu i duszy

Niniejsze cwiczenie pomaga wyregulowac funkcje mézgu i innych
narzqdow, uzyskac spokoj umystu, uelastycznic stawy i zapobiegac
grozgcym nam chorobom.

e Krok pierwszy: stan rozluzniony i koncen-

truj sie na obu punktach akupunkturowych % #
na $rodku dioni. Podnies obie rece w przod - ffi 2 'I
na wysokos¢ ramion z wnetrzem dloni skie- I I,.lh/'_ i __m,f i
rowanym ku dolowi. Jednoczesnie oddychaj J . of
przez nos powoli i gteboko, nadal skupiajac .'I =4 i
mysli na obu punktach. Przy podnoszeniu % :I.-,__ |
ramion nie poruszaj dfonmi. " |

¢ Krok drugi: powoli, stopniowo ugnij kola- / r i

na. Kolana nie powinny przy tym wychodzi¢ I
poza czubki palcow u nog. Podczas ¢wicze- T
nia spokojnie i powoli r6b wydech przez nos.
Cwiczenie to wykonuj od 3 do 5 razy podczas
jednej ses;ji. =



88

Tradycyjna Medycyna Chinska na co dzien

Cwiczenie tai chi: postawa zen

Postawa zen to podstawowe cwiczenie, ktore stuzy spokojowi, kon-
centracji i przede wszystkim rozluznieniu. Ma ogromng wartos¢
zdrowotngq i jest uwazane za jedno z najlepszych ¢wiczen na rozwoj
niezbednej do zycia qi.

1. Stopy stoja wygodnie w rozkroku na
szerokos¢ ramion. Czubki stop sa skie-
rowane nieco do wewnatrz, caly ciezar
ciala jest przeniesiony na przednia czes¢
stop (piety nie powinny by¢ uniesione).

2. Lekko ugiete kolana sg skierowane nie-
co do wewnatrz. Plecy wyprostowane.

3. Delikatnie unie$ ramiona i stworz ra-
mionami i dlonmi koto ponizej wyso-
kosci ramion.

4. Nadgarstki sa rozluznione. Czubki palcow wskazuja na siebie
nawzajem. Odstep miedzy nimi wynosi okoto 10 centymetrow.

5. Cialo jest rozluznione. Oddech jest powolny i gleboki. Umyst
i dusza sa spokojne.

6. Na poczatek stoj tak przez 5-10 minut.

Medytacja: wzmocnienie elementu drewna

Drewno odpowiada za kolor zielony oraz kreatywnos¢. Wzmacnia
wytrzymatos¢ fizyczng i psychiczng. Osoba typu drewno jest typem
tworcey, jest zadna przygdd i pod kazdym wzgledem mlodziezowa
iruchliwa. Rok urodzenia oséb typu drewno konczy si¢ zawsze cy-
fra cztery lub pig¢. Drewno odpowiada za faze dziecinstwa i mtodo-
Sci. Najlepsza pora dnia dla os6b typu drewno jest przedpotudnie.
Przyporzadkowane mu narzady to watroba i woreczek zotciowy.



Pot6z si¢ rozluzniony na plecach i zamknij oczy. Potrzyj dtonie
o siebie, az stang sie cieple i naladowane energia. Pot6z lewa dion
nad watroba, czyli po prawej stronie ponizej zebra, a prawa dlon
poldz na nig. Trzymaj je tak, aby bylo ci wygodnie. Zamknij
oczy i oddychaj spokojnie i gleboko w swoim wlasnym rytmie.
Skup swoja uwage na oddechu. Twoj oddech wptywa i wyply-
wa z ciebie... poczuj, jak twodj brzuch unosi si¢ przy wdechu
i opada przy wydechu... z kazdym wdechem energia wpltywa
w ciebie, a z kazdym wydechem wydostaje si¢ z ciebie to co stare
i zuzyte... oddech wptywa do twojego organizmu i ptynie dalej
przez twoje dlonie do calego ciala. Oddech przeptywa przez nos,
tchawice, ptuca, brzuch, rece az do dtoni. Wyobraz sobie, ze z na-
stepnym oddechem wplywajaca energia ma $wiezg, zielona barwe.
Swieza, zyciodajna, silna zielen, jak liscie drzew wczesng wiosna.
Wdychasz te cudownie zielong energie z kazdym oddechem. Qi
plynie przez twoje rece az do watroby i woreczka zoélciowego.
Jednoczesnie ta mocna $wieza zielen wyplywa z klatki piersiowej
ibrzucha i wpltywa do watroby i woreczka zolciowego. Twoja wa-
troba i woreczek zolciowy wypelniaja sie coraz bardziej kolorem
wiosny. Robisz wdech, brzuch si¢ unosi, robisz wydech, brzuch
opada... Tak jak wiatr porusza silnymi mtodymi lié¢mi na drze-
wach, tak i podmuch $wiezego, zyciodajnego wiatru przechodzi
przez twoja watrobe i woreczek zolciowy. Wyobraz sobie, ze stoisz
wiosna przed silnym bukiem, ktory kilka dni wcze$niej wypuscit
swieze zielone liscie. Oczami i oddechem wciggasz te energie.
Z kazda sekunda tego widoku wciggasz oczami te zielona, Zyjaca
site i wdychasz zywe, §wieze, pelne tlenu powietrze, tym samym
coraz bardziej wypelniajac nim swojg watrobe i woreczek zolcio-
wy. Ta zywa, $wieza zielen dostaje sie do ciebie przez oczy i od-
dech. Oczy cieszg sie tym kolorem, a watroba i woreczek zolciowy
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zostaja odswiezone. Kierujesz wzrok w dal, na daleki horyzont,
tak daleko jak moze siegna¢ twdj umyst... Powiew wiatru porusza
lis¢mi cudownego drzewa, a ruch powietrza odczuwasz kazda ko-
morka swojego ciata. Twoj organizm wypelnia si¢ coraz bardziej
swiezym, zielonym, silnym qi drewna. Lubisz powiew $wiezego
powietrza na swojej skorze? Pozwol wiec temu wiatrowi hula¢
w twoich komoérkach i w twoim umysle. Jesli wolisz delikatne
powiewy, poczuj, jak wiatr delikatnie przeptywa przez ciebie. Zie-
lone, $wieze, silne qi wptywa w ciebie, wypelnia cate oko, Zrenice,
gatke oczna, kazde naczynko oka jest wypelnione swiezym zielo-
nym powietrzem. Twoje oczy i two6j umyst sg rozluznione wido-
kiem odleglego horyzontu, twoja watroba i woreczek zolciowy sa
krzepione §wiezym qi, a kazda komorka cieszy si¢ z zyciodajnej
silnej wiosennej zieleni. Cate twoje ciato, od oczu, watroby i wo-
reczka zotciowego az do kazdej pojedynczej komorki wypetnione
jest swiezym, zielonym qi, a element drewna jest w twoim or-
ganizmie maksymalnie wzmocniony. Na pozegnanie podziekuj
temu cudownie zielonemu drzewu za site, SwiezoSc¢ i zywotnosc,
podziekuj horyzontowi za dalekowzrocznos¢, podziekuj wiatrowi
za podmuchy i ponownie skup si¢ na oddechu. Wdech i wydech,
twoj wdech i twdj wydech — wszystko plynie w twoim wlasnym
rytmie. Przygotuj sie na powrét do codziennosci.

Wez jeszcze kilka glebokich wdechow, wyciagnij nogi, rece
i palce ku gorze i otworz oczy. Medytacja jest zakonczona! Two-
ja uwaga powrdcila do terazniejszosci! Pot6z dtonie po bokach
i chwile polez. Jak sie czujesz?
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Li Wu — doktor Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Studiowat psycholo-
gie i germanistyke na uniwersytecie w Passau. Jest mistrzem Qigong,
profesorem TMC na Uniwersytecie Yunnan i profesorem medycyny
Wschod-Zachdd na Uniwersytecie w San Francisco. Z sukcesem pro-
wadzi tez gabinet medycyny naturalnej w Monachium.

Autor w tej publikacji rzuca nowe $wiatto na:

e podstawy Tradycyjnej e 7yciowg energie Qi
Medycyny Chinskiej, e system meridiandw,

e holistyczne uzdrawianie, e akupunkture, akupresure

e rownowage sit Yin i Yang, i masaze lecznicze,

* teorie Pieciu Przemian oraz * czynniki chorobotwércze
nauke o pieciu elementach, i diagnostyke w TMC.

Codzienny program dla zdrowia i dobrego samopoczucia
pozwoli Ci zadba¢ o:

e zdrowy uktad oddechowy, * petng motoryke

* Wwzmocnienie serca az do pbznej starosci,
i uktadu krgzenia, * piekng skore,

e zdrowy uktad trawienny e zrbwnowazony i zdrowy
i moczowo-ptciowy, uktad nerwowy.

Chinski sposob na Twoje zdrowie!
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