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WSTEP:
CZLtOWIEK CIERPIACY
NA CHOROBY
CYWILIZACYINE

XXI w. cztowiek coraz bardziej oddala si¢ od swojego na-

turalnego rytmu zycia. Rozkladu naszego dnia czgsto nie
determinuje juz naturalny rytm dnia i nocy, takt, ktéry wyznacza
nam stonce lub nawet zmiany por roku, ale jest on zorganizowa-
ny poprzez mnoéstwo zobowigzan i pilnych zadan, do ktérych
trzeba dostosowywac codziennos¢ kazdego dnia na nowo.

Czy to w zyciu zawodowym, czy prywatnym, dniem lub
nocy — w kazdej chwili musimy by¢ osiagalni, dostepni i najle-
piej natychmiast w drodze. W koncu doprowadzamy ludzi na
krawedz rozpaczy niczym innym, jak wlasng powolnoscia.

Czesto pozostaje nam niewiele chwil na prawdziwe uspokoje-
nie sie i ztapanie oddechu. I chociaz od czasu do czasu dzien spe-
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dzony na nicnierobieniu korzystnie wptywa na duszg, przewlekte
wyrzuty sumienia szybko niweczg efekt wypoczynku.

Dlatego wielu ludzi czuje, ze zyje w ciaglym stresie, sg za-
biegani, podenerwowani i w pewnym momencie po prostu wy-
czerpani. Lub pojawiaja si¢ u nich typowe objawy stresu, ktore
nastepnie - z dala od wilasciwych przyczyn - ,kuruje si¢” far-
makologicznie. Predzej czy pdzniej wiekszos¢ z nas zmaga sig
z regularnie nawracajacymi zaburzeniami snu, migreng, dole-
gliwosciami zotadkowo-jelitowymi albo brakiem energii az po
nastroje depresyjne. Nawet jesli czgsto sa to ,,tylko” dolegliwo-
$ci psychosomatyczne, zawsze powinno si¢ je interpretowaé
jako sygnaly ostrzegawcze. Zwracaja nam one uwage, ze znéw
powinni$my uwazniej stucha¢ wlasnego organizmu, naszego
wewnetrznego zegara, albowiem kazde oderwanie si¢ od ryt-
micznych proceséw natury w diugiej perspektywie negatywnie
wplywa na zdrowie i dobre samopoczucie.

Zgodnie z tysigcletnig wiedzg tradycyjnej medycyny chinskiej
na temat leczenia natura, a nawet bezkresny kosmos, podlegaja
cigglej zmianie - interakeji faz aktywnosci i odpoczynku, yin
i yang, dynamicznej synergii przeciwienstw. Zaburzenie tej sub-
telnej rownowagi wytraca z rytmu caly system. Stowa zapisane
juz w ,,Kanonie medycyny chiniskiej Zottego Cesarza”, prastarym,
fundamentalnym dziele tradycyjnej medycyny chinskiej, sa dzi$
aktualne bardziej niz kiedykolwiek:

~W dawnych czasach ludzie prowadzili proste Zycie.
Chodzili na polowania, towili ryby i cale dnie spedza-
li na fonie natury. Gdy robilo si¢ chlodniej, zwigkszali
swojg aktywnos$¢ w celu ochrony przed zimnem. Latem

zaszywali sie w zacienione miejsca, uciekajac przed upa-
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fem. Wewnetrznie nie pozwalali emocjom wyprowadzi¢
sie z rownowagi i nie odczuwali niepohamowanych zadz.
Zewnetrznie nie byli jeszcze narazeni na powszechne
dzi$ obcigzenia. Zyli bez chciwodci i zazdroci, w zgodzie
z naturg. Utrwalali postawe jingshen neisuo, wewnetrz-
nego spokoju i skupionego umystu. Uniemozliwiali w ten
sposéb wtargniecie czynnikéw wywolujacych choroby.
(...) Dzi$ ludzie sg inni. Wewnetrznie sg niewolnikami
swoich emocji i trosk. Nadwerezaja swoje organizmy
ciezka pracg. Nie kierujg si¢ juz rytmiczna zmiang por
roku, co naraza ich na ataki «drapieznikéw» i wiatrow”.

(Zrédto: Maoshing, Ni (red.): Kanon medycyny chifiskiej
Zbttego Cesarza, przektad Agnieszka Krzemiriska,
Wydawnictwo Galaktyka, £t6dZ 2018)

Czlowiek rowniez jest czescig tych rytmicznych proceséw
natury. Dzien w dzien o naszym zyciu decyduje przebieg por
roku, Stonce i Ksiezyc, dzien i noc. Podlegamy 24-godzinne-
mu rytmowi, rozpoczynajacemu si¢ kazdego dnia na nowo
obiegowi energii. W taki sam sposéb réwniez kazdy z naszych
narzagdéw ma swoje fazy aktywne i fazy odpoczynku. Dolegli-
wosci pojawiajace si¢ o okreslonych porach dnia wskazujg na
okreslone narzady. Takze zabiegi lecznicze moga by¢ najbar-
dziej skuteczne o konkretnych porach. Nawet nasze godziny
pracy mozemy dostosowa¢ do tego wewnetrznego regulatora,
zegara narzadow.

To my sami ponosimy najwieksza odpowiedzialno$¢ za na-
sze zdrowie i szczg$cie w zyciu. Dopiero gdy ponownie zorga-
nizujemy sobie codzienno$¢ wedlug naturalnych potrzeb oraz
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bedziemy zy¢ uwaznie i w zgodzie z wewnetrznym zegarem, od-
zyskamy naturalny rytm biologiczny - jeden z najwazniejszych
warunkéw dobrego samopoczucia, zdrowia, a przede wszyst-
kim zadowolenia.



HOLISTYCZNY
OBRAZ SWIATA W TMC

radycyjna medycyna chinska (TMC) traktuje czlowie-

ka jako jednos¢ ciata, umystu i duszy. Jednak jednostka
nie jest wyizolowana i oderwana od swojego otoczenia — jest
jednoczesnie nierozdzielnie wlaczona w uniwersalng ogdlna
strukture, uniwersalny porzadek. Te same pierwotne sily, ktére
kierujg makrokosmosem, na malg skale oddzialujg réwniez na
mikrokosmos czlowieka.

Tak jak natura i caly kosmos, kazdy pojedynczy czlowiek
podlega przenikajacej wszystko zasadzie - nie jest on miarg
wszechrzeczy i jedynym wladcg wszech$wiata, ale jego znikoma
czastka, trybikiem w maszynie. Niezakldcony bieg $wiata jest
zagwarantowany tylko wtedy, gdy wszystko ptynnie zazgbia si¢
ze sobg i harmonijnie wspolgra. Wszystko jest od siebie zalezne
i nierozerwalnie ze sobg powigzane. Oslabienie jednego obszaru
wplywa na wszystkie inne dziedziny zycia.

— 13—
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W zwiazku z tym zdrowie i dlugotrwale dobre samopoczucie
mozna osiggnac tylko poprzez zycie w harmonii i zgodzie z natu-
r3, nie zakldcajac permanentnego obiegu, przykladowo wskutek
wyczerpywania lub marnowania energii i zasobéw. Oznacza to
réwniez, ze czlowiek musi dostosowa¢ si¢ do zmian por roku,
naturalnego rytmu przyrody i rocznych wpltywéw makroko-
smicznych, aby nie dopusci¢ do powstania dysharmonii zabu-
rzajacych subtelng rownowage. Tylko harmonijnie wspétzyjac
z naturg moze on znalez¢ wewnetrzny spokdj i opanowanie.

Geneza TMC siegajaca tysiecy lat

Ogodlne zarysy $wiatopogladu lezacego u podstaw TMC znaj-
duja sie juz w chinskiej doktrynie religijnej i filozoficznej tao-
izmu. Jego najdonioslejszym dzietem jest ,Daodejing” (,,Tao Te
King”) autorstwa mitycznego Laozi, ktory mial zy¢ w VIw. p.n.e.
Prawdopodobnie zbiér sentencji powstal jednak dopiero ok.
400 r. p.n.e. Zgodnie z postulatami taoizmu osiaggniecie szcze-
$cia i nie$miertelnosci wymaga zycia w zgodzie z biegiem rzeczy,
z dao (chin. ,droga, zasada”), albowiem wszystko w kosmosie
podlega zmianom i wiecznym przeobrazeniom - takze cztowiek.
Zamiast dziatania dla samego dziatania i zapatrzenia w siebie za-
sadg gloszong przez taoizm jest nie-ingerencja w nature lub nie-
-wymuszanie (,wu wei”). Czlowiek moze znalez¢ swoje miejsce
na $wiecie tylko ¢wiczac si¢ w pogodnym opanowaniu i dosto-
sowujac sie do nieustannego biegu rzeczy.

W tradycyjnej medycynie chinskiej znajduje si¢ wiele ele-
mentéw tej doktryny — kosmologiczne wyobrazenie nieba i zie-
mi, teoria pieciu faz przemiany, koncepcja uniwersalnej energii



HOLISTYCZNY OBRAZ SWIATA W TMC

zyciowej qi oraz pary przeciwienstw yin i yang, zgodnie z ktéra
przeciwienstwa okreslaja wszelki byt. W taoizmie uksztattowaly
sie tez sprawdzone juz techniki terapeutyczne, takie jak ¢wicze-
nia ruchowe i oddechowe qigong lub tai chi.

MITYCZNY ZAPIS ,,ZOETEGO CESARZA”

Poza tym tradycyjna medycyna chinska powoluje si¢ przede
wszystkim na rézne fundamentalne dzieta medyczne, ktére
tradycja przypisuje mitycznym Trzem Dostojnym i Pieciu Ce-
sarzom Chin. Wedlug legendy zyli oni kilka tysiecy lat temu,
jednak pierwsze zachowane egzemplarze ich pism pochodza
dopiero z ostatniego tysiaclecia przed Chrystusem.

Do najwazniejszych dziet podstawowych zalicza si¢ w tym kon-
tekscie ,Kanon medycyny chiniskiej Zoltego Cesarza” (,,Huangdi
neijing”). Zbidr 81 rozpraw ztozony prawdopodobnie z réznych
pism nieznanych autoréw na przestrzeni okofo 400 lat pozostaje
do dzi$§ drogowskazem dla wielu pokolen chinskich lekarzy.

W dialogach, na ktdre skladajg sie pytania owianego legendami
Z6ttego Cesarza Huang Di i odpowiedzi uczonych, w szczegdlno-
$ci madrego lekarza i ministra Qi Bo, po raz pierwszy systematycz-
nie przeanalizowano wszystkie wazne diagnostyczne i holistyczne
procedury terapeutyczne TMC. Jednocze$nie ,,Kanon medycyny
chinskiej Zottego Cesarza” rozpatruje réwniez prawidtowosci na-
tury w relacjach miedzy ludzmi, natura i niebem.

Takze tutaj zostal juz opracowany holistyczny obraz czlowie-
ka, ktéry musi catkowicie dostosowa¢ swoj byt i swoje dziatania
do rytmu i praw natury, jesli nie chce zakldca¢ jej harmonijnego
biegu ani tez wlasnego dobrego samopoczucia. Uwzgledniono
zaréwno oddzialywania zewnetrzne, a wigc wplywy klimatyczne,

15
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geograficzne i te zwigzane z porami roku, jak i czynniki wewnetrz-
ne: emocje, takie jak troska, lek, smutek, ekscytacja i gniew, ktére
w nadmiarze takze moga prowadzi¢ do powaznych zaburzen.

Tradycyjna medycyna chinska ma za sobg bogate, siegajace
tysiecy lat doswiadczenia, do dzi$ poszerzane o nowa, réwniez
naukowo potwierdzong wiedz¢. Jednak z jakich konkretnie
podstawowych elementow sklada sie wszechogarniajacy obraz
$wiata w TMC?

F£F%E Yiniyang — subtelna synergia sit

Obie pierwotne sity yin i yang naleza do elementarnych poje¢
chinskiej doktryny $wiatopogladowej. W swojej biegunowosci
i przeciwstawnos$ci symbolizuja one uniwersalne podstawowe
sity zycia, wystepujace we wszystkich obszarach nieba i ziemi
oraz w calym wszechswiecie. Chinskie yin mozna przettuma-
czy¢ jako ,zacienione miejsce’, ,zachmurzony i ciemny”, yang
oznacza ,,bardzo jasny’, ,nastonecznione wzgoérze” W obu tych
terminach odzwierciedla si¢ zasada ich cyklicznego wzajemnego
oddzialywania oraz przeciwstawnych sil natury, ktdre jednocze-
$nie wzajemnie si¢ warunkuja, bedac przy tym jednak zupetnie
nie do pomyslenia bez siebie nawzajem - albowiem tam, gdzie
jest $wiatlo, jest réwniez cien.

Wszystkie aspekty, wszystkie procesy zachodzgce na tym
$wiecie mozna przyporzadkowa¢ tej biegunowosci: yin ozna-
cza pierwiastek zenski, yang meski. Yin jest noca, ciemnoscig
i Ksiezycem. Yang jest wiattem, dniem i Storicem. Yin jest stabe,
bierne, a tym samym réwniez otrzymujace, zimne i wilgotne.
Yang jest silne, aktywne, a wiec dajace, ciepte i suche. W TMC
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yin jest pustka, wnetrzem i zimnem.
Yang oznacza pelnig, zewnetrz-
nos¢ i goraco itd.

Przy tym yin i yang nigdy
nie moga jednoczesnie nasilac
sie ani stabna¢ - gdy wzrasta
yin, zmniejsza si¢ yang i na od-
wrot. Zatem yin i yang s od sie-
bie zalezne, ale tez nawzajem si¢
kontrolujg. Co wigcej — pojec tych
nie nalezy rozumie¢ tak czarno-bia-
to, jak zazwyczaj przedstawia sie symbol yin
i yang, ,taijitu”: w kazdym yin tkwi tez odrobina yang, a w kaz-
dym yang kryje sie zawsze czastka yin — nawet jedli przejawia sie
ona tylko w postaci malego punktu w przeciwnym kolorze.

Symbol taijitu wyraza réwniez, jak yin i yang zdaja si¢ tutaj
niemalze dynamicznie si¢ przenika¢ - poniewaz para przeci-
wienstw yin i yang uchodzi jednocze$nie za zZrédto kazdego pro-
cesu zmiany. Najwcze$niejsza pisemna wzmianka o yin i yang
znajduje si¢ w ,,I Ding’, ,,Ksiedze przemian”, prawdopodobnie
najstarszym dziele chinskiej filozofii. Przedstawiono tam, ze
wszystko podlega ustawicznemu procesowi przeobrazen: wiecz-
na interakcja yin i yang widoczna w obiegu por roku, w cyklu
zycia cztowieka lub w przechodzeniu dnia w noc.

YIN I YANG W 24-GODZINNYM RYTMIE
Zasada tej ciaglej zmiany i przechodzenia jest wyraznie widoczna

na przykladzie 24-godzinnej doby: jasno$¢ i dzien odpowiadaja
yang, ciemno$¢ i noc - yin. Gdy slonice jest w zenicie, dominuje
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yang. Jednak gdy storice powoli chyli si¢ ku zachodowi i robi sie
ciemniej, zwieksza sie udzial yin w yang. Popotudnie to yin w yang.
Podczas gdy koto pétnocy yin w koncu osigga swoje apogeum, wraz
z nastajgcym dniem udzial yang staje sie coraz wigkszy. Dlatego tez
czas od potnocy do wschodu storica okresla si¢ jako yang w yin.
Poniewaz wraz ze zblizajacym si¢ latem dni staja si¢ dtuzsze,
a w miare nadciagania zimy - krotsze, okresy przemiany nie s3
réwne, ale tez, analogicznie do por roku, podlegaja ciaglej zmianie.

YIiN 1 YANG w TMC

Réwniez w medycynie wszystkie zjawiska, wszystkie czesci ciata
i funkcje narzadow sa sklasyfikowane wedltug yin i yang:

YIN YANG

Wewnatrz ciata Na zewngtrz ciata

Przdd (twarz, klatka piersiowaitd.) Tyt (potylica, plecy, posladki)

Prawa strona Lewa strona

Dolna czes¢ ciata Gorna czeS¢ ciata

Ptuca Narzadyzang  Jelito grube Narzady fu
Serce '(magazynu— Jelito cienkie (pracujace)
Sledziona A Zotadek

Watroba Pecherzyk z6tciowy

Nerki Pecherz moczowy

Pustka Petnia

Zimno Coraco

Wilgoc Suchosé

Przewlekty Ostry
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U zdrowego czlowieka obie te biegunowe sity znajduja si¢
w harmonijnej, wzajemnej réwnowadze, jednak jej utrata prowa-
dzi do powstania chordb na plaszczyznie fizycznej, jak i duchowej.

YIN, YANG I PI];(,) FAZ PRZEMIANY

Zatem podczas gdy yin i yang w TMC symbolizujg wzajemne od-
dzialywanie biegunowych sit - jasnos¢ i ciemno$¢, goraco i zim-
no itd. - za sprawa tak zwanych pieciu faz przemiany koncepcja
ta ulega dalszemu zréznicowaniu i podzialowi: symbolizujg one
stopniowy progres wszystkich proceséw w naturze, a takze w na-
szym organizmie; sukcesywna przemiang yin w yang i odwrotnie.
Wszystko jest podporzadkowane precyzyjnie zestopniowanemu
wzajemnemu oddzialywaniu: nasze emocje, narzady, rézny wiek
lub zmiana pér roku.

I 7 Wu xing — pieé faz przemiany elementéw

Taoistyczna koncepcja pieciu faz przemiany, znana réwniez jako
»teoria pieciu elementow”, opisuje zatem prawidtowosci, wedle
ktérych przebiegaja cykliczne procesy w naturze. Liczba pig¢
(wu) symbolizuje przy tym ,wlasciwg miar¢” oraz ,,$rodek” Xing
oznacza m.in. ,,podr6z”, w szerszym kontekscie rowniez ,,ruch”.
Koncepcja ta stuzy do wyjasnienia dynamicznych zmian w przy-
rodzie: stawanie si¢, dojrzalo$¢ i przemijanie, ktéorym podlega
réwniez nasz wlasny byt.

Konkretne procesy zostaly przy tym wyprowadzone bezpo-
$rednio ze srodowiska poprzez studia i obserwacje. Powolujg sie
one na powszechnie obowigzujace prawa natury.
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P1EC ELEMENTOW I ICH CHARAKTERYSTYKA

Zgodnie z ta uniwersalng teorig wszystko mozna podzieli¢ na

pie¢ podstawowych elementéw lub komponentédw, a mianowi-

cie: drewno, ogien, ziemia, metal i woda. Oto kroétki zarys ich

cech, umozliwiajacy zrozumienie tych pojec:
» Drewno oznacza nature ozywiong i kazdy rodzaj wegetacji.

Reprezentuje wzrost, dlatego stanowi symbol dziecinstwa
i wiosny, gdy wszystko wschodzi i rozkwita i powstaje nowe
zycie. W postaci korzeni i cigzkiego pnia nalezy je przypo-
rzagdkowac yang, natomiast cienkie, gietkie galezie i liscie sg
yin. Element ten z determinacja dazy do swoich celow. Jesli
jest mu to utrudniane i dochodzi do dysharmonii, pojawiaja
sie wscieklo$¢ i agresja.

Ogien jest jasny, goracy i latwopalny. W zwiazku z powyz-
szym elementowi temu nalezy przyporzadkowac zachwyt,
rado$¢ z zycia i wzbudzanie entuzjazmu. W fazie ognia prze-
jawia si¢ jeszcze mlodzienczy zapal, obudzenie seksualnosci
polaczone z wigorem i zadza przygdd. Jednoczesnie ogien
stabnie i moze zgasna¢, gdy nie bedzie podtrzymywany, za-
tem element ten $wiadczy rowniez o zaleznosci oraz wymaga
kontroli i zasilania. Yang jest jasno$cia i goracem, yin - tla-
cym sie ogniem i cieptem.

Ziemia oznacza trwalo$¢, klarowno$¢, wytrzymatosc i stabil-
nos$¢. Dostarcza nam pozywienie w aspekcie fizycznym, jak
i umystowym. Cztowiek osiedla sie, szuka bezpieczenstwa
i koncentruje na zalozeniu rodziny. Faza ziemi uchodzi za
potmetek (zycia). Rowniez wladza i wlasno$¢ materialna sg
przyporzadkowane elementowi ziemi. Jednak ten, kto groma-
dzi ich zbyt wiele, cierpi z powodu nieréwnowagi. Yin jest np.
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wilgotna gleba, yang sg sucha ziemia oraz wielkie i przemoz-
ne masy skalne i ladowe.

» Metal taki jak zloto budzi pozadliwos¢ i symbolizuje zadze
oraz préznos$¢. Z uwagi na swoja twardo$¢ oznacza réwniez
sile przebicia, zdecydowanie i skupienie na kwestiach istot-
nych. Jednocze$nie moze réwniez uciele$nia¢ skostnienie
i przesadng wiernos$¢ zasadom. Metal charakteryzuje faze je-
sieni i rozkladu, czas zbierania plondw, ale tez podchodzenia
do spraw z dojrzaloscig i opanowaniem.

» Woda - wszystko, co plynie i gromadzi sig, jest przyporzad-
kowane wodzie. Oznacza ona koncentracje, ale tez elastycz-
nos¢, przemiang i niezalezno$¢. Z powodu swojej klarownosci
symbolizuje racjonalnos¢. W nadmiarze gromadzi monstru-
alne sity $wiadczace o jej sile przebicia. Jest to zyciowa faza
przemijania i gromadzenia, w ktérej czlowiek wspomina, roz-
mysla i odrywa si¢ od wszystkiego. Cykl zaczyna si¢ od nowa.

WZAJEMNE ODDZIALYWANIA FAZ PRZEMIANY

Tych pig¢ elementéw reprezentuje fazy przechodzenia i prze-
plywu cyklu. Stosunek miedzy nimi charakteryzuje dynamiczna
interakcja, wzajemne oddzialywanie i sterowanie w ten sposob
stadiami wzrostu oraz przemiany wewnetrznej i zewnetrznej.
Zatem wszystkie pie¢ elementdw jest od siebie zaleznych: kazda
taza przemiany rodzi sie z innej fazy. Rozpoczyna sig, rozszerza,
dazy do swojego apogeum i przemijajac, wywoluje nowa faze
przemiany. Przy tym jednak zaden cykl nie jest taki sam jak cykl
poprzedzajacy, nic nie pozostaje niezmienne ani nie zatrzymuje
sie. Wszelkie zycie, natura i caly kosmos podlegaja ciaglej, nie-
odwracalnej zmianie - tak jak sami do$§wiadczamy tego kazde-
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go dnia na nowo. Wszystko, na mniejszg jak i na wigksza skale,
ustawicznie plynie.

Jednak te pig¢ faz przemiany moze si¢ nie tylko wzajemnie
inicjowac, ale tez przezwyciezaé, ograniczac i kontrolowaé. Aby
zaden element nie stal si¢ zbyt silny ani zbyt staby oraz aby zapo-
biec powstawaniu dysharmonii, ich réwnowaga jest balansowa-
na przez cztery cykle: cykl odzywiania, cykl wyczerpywania, cykl
kontrolowania i cykl ranienia. Wywieranie wplywu na siebie na-
wzajem tworzy harmonijng a zarazem subtelng réwnowage sil.
Te cztery cykle pokazuja, w jaki sposob pig¢ elementow jest ze
sobg powigzanych i wywiera wplyw na siebie nawzajem:

1. Cykl tworzenia lub odzywiania (cykl sheng)

W uktadzie zgodnie z ruchem wskazéwek zegara jedna faza prze-
miany tworzy, odzywia i wspomaga nastepna, jak w relacji matki
z dzieckiem. Wéwczas cykl rozpoczyna si¢ od elementu drewna.
» Drewno odzywia ogien.

. .7 A
» Wytworzony z ognia popiét wzbo- Woda  Drewno

gaca ziemie w substancje odzywcze. f \
Ziemia wydaje rudy, czyli metal.
Pierwiastki §ladowe, a wiec metal, Metal

wzbogacaja wode. \ /

» Woda odzywia drzewa, czyli drewno. Ziemia

Ogien

Dysharmonia pojawia si¢ w momencie ostabienia jednego
elementu, poniewaz nie moze on wéwczas w wystarczajacym
stopniu odzywia¢ nastgpnego. W konsekwencji utrzymuje si¢
energetyczna nieréwnowaga, ktora ostatecznie rozciaga si¢ na
wszystkie obszary. Aby temu zapobiec, fazy przemiany podlegaja
réznym mechanizmom kontrolnym.



