Krétki kurs

Tradycyjne;

Medycyny
Chinskie;






prof. TCM Univ. Li Wu

Krétki kurs
Tradycyjne;
Medycyny
Chinskie;
/s oo

masaz stymulujacy przeptyw energii Qi
oraz lecznicza dieta



Repakcja: Irena Kloskowska
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProjJEKT OKEADKI: Emilia Dajnowicz
TrumAaczeNig: Piotr Lewiniski
TLusTrRACHE: Sascha Wauillemet, Thomas Pelletier
KaviGraria: Monika Mey

Wydanie I
Biatystok 2022
ISBN 978-83-8272-978-83-8272-275-8

Tytut oryginatu: Das Buch der Chinesischen Heillkunst — Bewiihrtes Heilwissen
aus dem Reich der Mitte

Copyright © Mankau Verlag GmbH, Murnau: Prof. TCM Univ. Yunnan Li Wu, 2019

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2021
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cz¢sé¢ tej ksigzki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
»dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowaé porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powinienes skonsultowaé si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwick program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dofozono wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksigzce metod.

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci

WSEED ettt e 9
Rozdziat 1: Filary medycyny chinskiej ................ 11
Perspektywa holistyczna .........c.ceecuveerneeeicinicnecnncnnicnennn. 14
Historia i WspOICZesnose ......ovveeueueurinininineneeeieeieeseeeene 15
Teoria yin i yang ... 17
Teoria pigciu elementOw .........ccovcevrercerreneeereneennereerreneeenes 19
CYKLSheng ... 22
CYKLKE e 23
Podstawowe skladniki ........coceveueveiniencnicrnicniecnicean. 24
Uktad meridiandw ......c.ccceeveciniccerenecirccreeeeeeneereeeenes 26
System Zang-fu ......cc.cceuveuricuniciniirierieeeee e 29
Jak powstaja chOrobY ......cccoveeuviccirccirccrecceeeeeenes 30
Tradycyjne chinskie procedury diagnostyczne ................... 33

Rozdziat 2: Tradycyjne chinskie srodki

lecznicze ....civreeniiiriniiiiiiiinienrreeaa 35
ROSHNY oottt 36
Skladniki ZWIErzece ......ccocvveveveeeeeeeeniriririreeeeeee e 37
Substancje mineralne ..........cooccevverereneernereenenecneeenneenes 38

Chinskie $§rodki lecznicze 0d A dOZ ...oveeeeeeeeeeeeeieereeene 39



Rozdzial 3: Akupresura i masaze lecznicze ........ 59

Punkty akupunkturowe ...........ccceveccurnecrenecrnneceneceneneees 61
TermopunKtura ....c.c.cveeveenecernecerecerceeeceeree e 63
Stawianie baniek ... 63
Samoleczenie akUPIesurg .........cocoeoveveerveceeenecenincceirecinenenes 64
Samoleczenie masazem tUina ......cc.cccevecereerecrrenecreerererrenenes 68
Rozdziat 4: Qigong i fai chi .....cccecvvecrnncrnncnnnnnne. 75
Dwa rodzaje QiZONG ......cccveeeuevreeremrecurmneereereerseneerenseesseneaes 76
Oddech podczas QIZONE ......ccccuveueuevererricireiererrieieeencireenne 76
Dzialanie QigOng ........cccccoeveeurerercremnererreneereeereenecseeeeneeeaes 77
Cwiczenia qigong na co dZien .......o..comevemereermreernerenseesneeens 78
Gimnastyka lecznicza tai chi ..o, 82
Dzialanie tai chi .....c.ccccvieiniriciniciiricrccccccecn, 82
Cwiczenia tai chi do wykonywania w domu ...........ccoeveeenne.. 83

Rozdzial 5: Odzywianie wedtug pieciu

elementow .....c.civeeiiiniiiiiiiiiiiiiiiinnna. 87
Wiasciwosci termiczne produktow spozywczych ............... 88
Smaki produktow spozywczych ..., 90

Wzmacniajaca odpornos¢ siedmiodniowa kuracja
dietetyczna wedlug pieciu elementow .........ccceveccreerecrrnnnes 92



Rozdziat 6: Leczenie codziennych dolegliwosci

metodami TMC ......ccciriuiiiirnnniinnnnicnennncenenenne 105
Dolegliwosci uktadu oddechowego ........cccoveeuveueicrricnnnnee. 106
Choroby narzgddw zmysIow ..o, 120
Dolegliwosci sercOwo-naczyniowe .........c.ceeeeveeeverreecnennne 131
DolegliwosCi trawienne .......c.cccoveeeeeereneeeerercreereneeenneenerreeeenes 143
Dolegliwosci nerek i pecherza moczowego ...........ccccuueeeee. 154
Dolegliwosci KODIECE .......cuvemeeerricicrricieirecieirecieeeeeeeenes 158
Dolegliwosci aparatu ruchOwego .........coceecureeveurecrreecnncen. 167
Dolegliw08ci SKOTNE ......ccuveeeeiiciciriceirecereceeeee s 176
Dolegliwosci uktadu nerwowego .........cccevccuvievvcuvicrricnncen. 182
Dodatek ....cccceiiiirnniiiiinniiiiinniiiinniiiiieniiinene. 191
Medytacje pigciu elementow .........ccoeveevecireenrcrrecrricnnn. 192
Masaze leCZNICZE ... 205
Medytacja serca i terapia prosb .........ccocvcevivneviccrnicnnce. 215
Medytacja MIOSCL ..ocueveeceeereccireccrecceereee s 225
O AULOTZE oo 233
UzZyteczne adresy ........ccverneeinirreerneenesneeneeesessesessesensenns 235
Uzyteczne leKIUTY .....c.ooveeeeiriceiceereeceeereeeeeeeneeeenes 237

Indeks przepisow kulinarnych ileczniczych ........................ 239






Wstep

Co ro6zni wspolczesng medycyne zachodnig od Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej (TMC)? Poszukajmy jakich§ wskazowek.
Jesli sprobujemy zidentyfikowaé zasadnicze rdznice, wazne
okazg sie dwie kwestie. Centralne miejsce w doskonalonej od
tysiacleci chinskiej sztuce uzdrawiania zajmuje holistyczne, czyli
calo$ciowe postrzeganie czlowieka. A diagnostyka dolegliwosci
i chordb oraz ich leczenie zawsze odbywaja si¢ z mysla o natu-
rze, z ktorej sie wywodzimy. Oznacza to po pierwsze, ze kazdy
czlowiek stanowi organiczng jednos¢. Jego narzady — zaréwno
tak zwane narzady pelne, jak i puste (po chinsku, odpowiednio,
zang oraz fu) - s3 wewnetrznie powigzane ze $ciezkami prze-
plywu energii, czyli meridianami. Meridiany odgrywaja wazna
role w akupunkturze, akupresurze, masazu leczniczym, ale takze
w ziololecznictwie. Przeptywa nimi energia zyciowa zwana po
chinsku qi. Po drugie, medycyna chinska interpretuje wszystkie
zjawiska wystepujace w $wiecie, calg martwa materie, wszystkie
istoty zywe, a wiec oczywiscie takze czlowieka i otaczajaca go
przyrode, w kategoriach réwnowagi przeciwnych wtasciwosci
yin i yang. Przyczyna kazdej dolegliwosci, czy to majacej nature
fizycznag czy psychiczng, jest zaburzenie tej rownowagi. Dlatego
podczas leczenia chodzi zawsze o to, by przywrdci¢ naruszong
réwnowage, a przez to obudzi¢ funkcje samouzdrawiania orga-
nizmu i stymulowac przepltyw energii zyciowe;j.
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Tych twierdzen TMC na temat ludzkiego organizmu i jego
zaburzen nie mozna wprawdzie zobiektywizowa¢ metodami
nauk $cistych, ale chodzi tutaj o analityczng, usystematyzowa-
n3 i oparta na doswiadczeniu sztuke leczenia, w ktérej aspekty
materialny i energetyczny, fizyczny i psychiczny traktuje si¢ jako
nierozdzielne.

Ksigzka ta stanowi obszerne wprowadzenie w Tradycyjna
Medycyne Chinska. Znajdziesz tutaj koncepcje i idee, na ktérych
sie ona opiera. Jesli zastanawiasz sig, czy nie poszuka¢ wspar-
cia lekarza TMC w zwigzku z jakim$ problemem zdrowotnym,
dowiesz sie z tej publikacji, na czym w tym systemie polega
diagnoza i leczenie. Ponadto poradnik ten zawiera mndstwo
praktycznych wskazoéwek, dzieki ktorym mozesz delikatnie i bez
skutkow ubocznych wzmocni¢ siebie i swoich bliskich w przy-
padku réznych codziennych dolegliwosci oraz przywrocic¢ row-
nowage organizmu.
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radycyjna Medycyna Chinska obejmuje zlozony system

metod diagnozy i leczenia, ktéry rozwijano przez ponad
3500 lat. Jednym z podstawowych zaltozen filozoficznych tej sztu-
ki uzdrawiania jest jednos¢ ciata, umystu i duszy. Kazdy czlowiek
tworzy te jedno$¢ — a ona z kolei jest czgscia wypelnionego ener-
gia wszech$wiata, naszej planety i otaczajacej nas natury. Te du-
chowe intuicje pochodz ze §wiatopogladu znanego jako taoizm.
Wedlug niego wszystkie byty sa powiazane i wzajemnie wspoiza-
lezne. Centralnym pojeciem tej nauki jest egzystencja w harmo-
nii ze wszystkim, co zyje, a takze osiggniecie nieSmiertelnosci.

Laozi jest twérca taoizmu.
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W ramach tego systemu pojeciowego rozwinetly sie niezmier-
nie wyrafinowane techniki zapobiegania oraz - jedli jest juz na
nie za pdézno - holistycznego leczenia chordb. Naleza do nich
akupunktura, ziotolecznictwo, leczenie dietg, medytacja i ¢wi-
czenia fizyczne. Medycyna zachodnia niewatpliwie odniosta
wielkie sukcesy w wielu dziedzinach, zwlaszcza diagnostyce
i chirurgii. Jednak w przypadku codziennych dolegliwosci, lecz
takze choréb metabolicznych czy bdlu, moze co najwyzej ztago-
dzi¢ objawy. Totez w ostatnich dziesiecioleciach akupunktura,
akupresura, ale réwniez ziotolecznictwo, tai chi, qigong i medy-
tacja cieszg sie rosnacg popularnoscig w krajach Zachodu.

Konfucjusz

Znany filozof Konfucjusz (551- -
479 p.n.e.) takze wywart swo- =
je pietno na obrazie cztowieka -,
w starozytnych Chinach. Cen-
tralne miejsce w jego naucza-
niu zajmowat cztowiek z jego
prawami i obowigzkami jako
cze$é spoteczeristwa. W ten
sposdb zabezpiecza on sys-
tem spoteczny, ktéry z kolei zapewnia mu ochrone. Od
Konfucjusza pochodzi cytat: , Cztowiek pozbawiony wy-
trwatosci nie zostanie ani dobrym szamanem, ani do-

brym lekarzem”.
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Perspektywa holistyczna

We wszechs$wiecie cialo, umyst i dusza s3 pewnymi przejawami
uniwersalnej sily zyciowej. Dlatego lekarz TMC podczas dia-
gnozowania dolegliwosci zawsze dostrzega wspotzaleznosci ob-
jawow psychicznych, uczué i czynnikéw srodowiskowych. W ten
sposob rozpoznaje, jak moga powsta¢ ewentualne dysharmonie.
Celem leczenia jest wowczas przywrdcenie rownowagi energe-
tycznej czlowieka, ktoéry w swoim otoczeniu czuje si¢ komforto-
wo i zdrowo. Bardzo wazna jest tutaj rozsagdna dawka osobistej
odpowiedzialnosci i uwaznosci w postepowaniu ze sobg i oto-
czeniem. Idealne jest potaczenie medycyny zachodniej z chinska
wiedza leczniczg. Na przyklad leczenie TMC moze wywieraé
dzialanie réwnowazace i regenerujace po operacji chirurgiczne;j
lub farmakoterapii.

Zasady zycia i zrozumienie natury

W medycynie chifskiej najwazniejsze jest unikanie
choréb. Dlatego okreslone zasady zycia i rozumienie
natury nalezg do catkowicie naturalnych codziennych
~Ewiczen”, kiére stuza jako $rodek zapobiegawczy. Ziota
lecznicze sa tez stosowane w kuchni, a tai chi jest popu-
larne jako éwiczenie poranne — nie tylko dla sprawnych
senioréw. Ta codzienna uzyteczno$é stanowi z kolei pod-
stawe systemu leczenia. Ochrona zdrowia zapewnia bo-
wiem dobre samopoczucie, utrzymanie produktywnosci
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i kreatywnosci jednostki, rodziny, a ostatecznie catego
spoteczefistwa.

N ! -
Przyjrzyj sie w spokoju temu napisowi. Juz sam jego widok oraz wniknig-

cie w jego znaczenie obiecujg uzdrawiajgce do$wiadczenie. Ukazane tu
chinskie znaki oznaczaja ,,uzdrowienie”.

Historia i wspdtczesnosé

Mozna $mialo zalozy¢, ze wszystkie zabiegi medyczne i za-
lecenia dotyczace zachowania zdrowia wyewoluowaly z ob-
serwacji przyrody. Na przyklad wazny symbol glowy smoka,
o ktérym mowi sig, ze ma silny wplyw na przeptyw energii,
pochodzi od szamanskich uzdrowicieli. Oprécz zjawisk natu-
ralnych takze pewne postaci mityczne odgrywaja wazng role
w chinskiej filozofii i sztuce leczenia. Na przykiad szybujace
ruchy qigong wzorowane sg na locie dzikich gesi. Wydaje sie,
ze juz w czasach dynastii Shang okoto 1000 roku p.n.e. zajmo-
wano si¢ blizej chorobami i uzdrawianiem. Wtedy jednak na
pierwszym planie stala wiara w to, ze dolegliwo$ci wywoly-
wane sg przez demony. Prawdopodobnie w owym czasie takie
czy inne przypadlosci ,odczarowywano” za pomocg zakle¢ lub
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znieczulajacego dzialania zarzacych si¢ precikow moksy... Jesz-
cze w VI wieku p.n.e. bliskie byly zwigzki migdzy szamanami
a uzdrowicielami. Wytrwale rozwijano dalej medycyne. Tak po-
wstaly akupunktura i masaz, takze na podstawie wielosetletnich
obserwacji ich dzialania. W III wieku p.n.e. rozpoczgto syste-
matyczne spisywanie wiedzy medycznej. Okoto 200 lat pézniej
ukoriczono stynny Wewngtrzny kanon (Kanon medycyny Zét-
tego Cesarza), zawierajacy dialog miedzy legendarnym Zottym
Cesarzem a jego ministrem Qi Bo.

Siddharta Gautama (450-370 p.n.e), historyczny
Budda, pochodzit z rejonu na pétnocy dawnych Indii,
obecnie w Nepalu. W Chinach jego nauka o przygo-
towaniu cztowieka do wyzwolenia z kregu ziemskich
cierpief znalazta wielu zwolennikéw. Dzigki stusznemu

Siddharta Gautama, twérca buddyzmu.
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pogladowi i stusznemu postepowaniu, a takze skupieniu
wewnetrznemu — méwi w zarysie jego dokiryna — czfo-
wiek moze uwolnié sig z nieskoficzonego cyklu odrodzen
i osiggna¢ nirwane. Budda to trzeci wazny nauczyciel,
obok Laozi i Konfucjusza, ktérego filozofia znalazta so-
bie miejsce w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej.

Byt to pierwszy istniejacy zapis na temat krazenia krwi u czto-
wieka. Z biegiem lat Wewnetrzny kanon byl stale poszerzany,
w tym o akupunkture i ziota lecznicze. Znany traktat o lekach
Shennong bencao pochodzi z II wieku p.n.e. Z tych poczatkéw
rozwinglo si¢ piec filarow medycyny chinskie;j:

» akupunktura, akupresura i termopunktura
« ziololecznictwo

» odzywianie wedlug pieciu elementéw

+ masaz leczniczy (terapia tuina)

» (¢wiczenia gigong i tai chi

Teoria yin i yang

Aby zrozumie¢ medycyne chinska, zajmiemy sie jej kluczowy-
mi pojeciami: yin i yang. Koncepcje yin-yang spisano po raz
pierwszy w wielkiej ksiedze wrdzebnej Yijing, pochodzacej mniej
wiecej z XI wieku p.n.e. Takze ta koncepcja jest efektem obser-
wagcji natury i spostrzezenia, ze zawsze wystepuja w niej okre-
$lone pary przeciwienstw. Sg one od siebie zalezne, lecz zarazem
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przeciwstawne: i tak bez dnia nie ma nocy, bez zimna - ciepla,
bez lata — zimy, bez doliny - szczytu, a bez dotu - géry.
Wszystko pozostaje tutaj w dynamicznej wspolgrze nastawio-
nej nazmiany. Z jednego powstaje drugie. Istnieja tylko przejscio-
we fazy, w ktérych jedno zawsze dazy do drugiego. W kazdym
czlowieku dziala zasada yin i yang, jasnego i ciemnego.

O yin i yang...

Yin znaczy dosfownie ,,ciemna strona géry”. Symbolizu-
je ksiezyc, noc, zime, zimno, spokdj, bierno$é, kobiete,
migkko$é, wydawanie na $wiat, ciemno$é, wewnetrzne
i ukryte zdolnosci.

Yang natomiast znaczy ,,jasna strona géry”. Symbolizuje
storice, dzien, lato, ciepto, aktywnos$é, mezczyzne, twar-
do$é, poczecie, zewnetrznosé i ekspresije.

W teorii zdrowia cialo czlowieka traktuje sie jako wzorzec
yin i yang. Jezeli miedzy obydwoma biegunami panuje dyna-
miczna réwnowaga, oznacza to zdrowie. Jej naruszenie Swiadczy
o chorobie. Celem tradycyjnego chinskiego leczenia jest zawsze
zrownowazenie aspektéw yin i yang w organizmie. Na przyktad
goraczke interpretuje si¢ jako nadmiar yang. Jesli temperatura
ciala obnizy sig, staje si¢ ono znowu bardziej yin. Kiedy jednak
goraczce towarzysza dreszcze, oznacza to nadmiar yin. W tym
przypadku cieplo pomaga wytworzy¢ yang.
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« cialo yin: dolna czgs¢ ciala, przednia strona ciala, prawa po-
fowa ciala, wewnetrzne czesci ciala, otwory ciala, narzady
pelne, skdra i kosci.

« cialo yang: goérna cze$¢ ciala, tylna strona ciala, lewa potowa
ciala, zewnetrzne czedci ciala, strona zewnetrzna, narzady pu-
ste, $ciegna i chrzastka.

Teoria pieciu elementéw

Druga koncepcja kluczowa dla zrozumienia Tradycyjnej Medy-
cyny Chinskiej to teoria pieciu elementéw (zywiotéw). Piatka
jest w chinskiej filozofii liczbg Zycia. Teoria pigciu elementow
jest wynikiem uogoélnienia réznych dynamicznych proceséw,
ktore opieraja si¢ na wzajemnym oddzialywaniu yin i yang. I tak
z nasienia (yin) powstaje roslina (yang), ktéra po obumarciu
ponownie staje si¢ yin (martwa). Obrazy te widzimy w systemie
pieciu elementéw oraz pigciu przemian. Pie¢ elementéw odnaj-
dujemy tez w procesach dynamicznych, w srodowisku, porach
roku, porach dnia, stronach $wiata, klimacie, kolorach, smakach
i zapachach, a takze narzadach yin (zang) oraz yang (fu), narza-
dach zmystéw, tkankach, uczuciach. Takze fazy Zycia czlowieka
i jakos¢ energetyczng mozna przyporzadkowac tym elementom
(patrz: tabela na stronie 18 i nastepnych).

Chinscy lekarze opisuja interakcje miedzy poszczegdlnymi
narzadami ciala, wykorzystujac rézne sposoby, w jaki elementy
te facza sie ze soba.



Pora roku

Pora dnia

Kierunek $wiata

Kolor

Smak
Zapach
Narzad zang
Narzad fu

Narzad zmystéw

Cze$é ciata

Emocja

Dzwigk

Etap zycia

Cecha charakteru

Znaczenie duchowe

DREWNO

XK

wzrastajacy,
zakorzeniony,
ruchliwy

wiosna
przedpotudnie

wschéd

Czynniki zewnetrzne [YEL

niebieski lub zielony
kwasny

gryzacy

watroba

pecherzyk zétciowy
oczy

Sciegna

gniew
krzyk
dziecko

tworczy

samourzeczywistnienie
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suchy,

goraco wznoszacy
sie

poruszajacy

lato
potudnie
potudnie
goraco
czerwony
gorzki
przypalony
serce

jelito cienkie
iezyk

naczynia
krwionoséne

radosé
$miech
nastolatek
impulsywny

jasnosé



ZIEMIA
*

produktywny,
wzrastajacy,
owocny

pézne lato
popotudnie

$rodek

wilgotnosé
zéttopomarafczowy
stodki

wonny

$ledziona

zotadek

usta

miesnie

melancholia
Spiewanie
dorosty
wytrwaty

wspdtczucie
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tnacy,
twardy
przewodzacy

jesien

pbzne popotudnie
zachéd

suchosé

biaty

ostry

zjetczaty

ptuco

jelito grube

nos

skéra

troska

ptacz

dojrzaty dorosty
sumienny

poczucie obowiazku

wilgotny, chfodny,
zstepujacy,
ptynny, ulegly
zima

wieczér

pétnoc

zimno

niebieski lub czarny
stony

zgnity

nerki

pecherz

uszy

kosci

strach

szloch jek
starszy cztowiek
gteboki

madrosé
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Cykl sheng

Ten cykl wzajemnego generowania pokazuje, w jaki sposob
elementy nawzajem wytwarzajg si¢ lub wspieraja. Pieciu fazom
roku przypisane sg najrézniejsze funkcje fizyczne, psychiczne
i emocjonalne cztowieka. W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej
nazywa si¢ je piecioma fazami przemian: drewnem, ogniem, zie-
mig, metalem i wodg. Dla pér roku oznacza to: wiosna (drewno)
zamienia si¢ w lato (ogien), lato w babie lato (ziemia), to z kolei
w jesien (metal), a ta ostatnia w zime¢ (woda). Ziemia faczy kaz-
da faze z pozostalymi. Albo tez: woda odzywia drewno i tworzy
rodline (drewno). Drewno mozna spali¢ (ogien). Z popiotu po-
wstaje wtedy ziemia, a ziemia tworzy metale, ktore z kolei gro-
madzg wode. Na poziomie fizycznym narzady sa odpowiednio
polaczone: §ledziona i Zoladek (ziemia) wspieraja ptuca i jelito
grube (metal). Te z kolei wspierajg nerki i pecherz (woda), a one
watrobe i woreczek zoétciowy (drewno), a te ostatnie — serce i je-
lito cienkie (ogien).

Woda Drewno

Metal Ogien

Ziemia
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Cykl ke

Jednak elementy nie tylko wzajemnie tworza si¢ i wspieraja.
Réwniez si¢ kontrolujg. Jest to wazne, w przeciwnym razie bo-
wiem elementy w cyklu sheng tylko by si¢ napedzaly. I tak na
przyktad ogien kontroluje metal, bo moze go topi¢. Metal z kolei
kontroluje drewno, gdyz moze je przeciag¢. Drewno kontroluje
ziemie, gdyz moze jg ksztaltowal, a ziemia wode, gdyz moze
wchlona¢ jej nadmiar. Jesli moc elementdéw przeniesiemy na
wszystkie obszary dzialalnosci, na rodzine, rozwoj szczegdlnej
osobowosci, a takze ponownie na obszar organiczny, to zawsze
dochodzimy do idei harmonii. Albowiem dysharmonie w cyklu
sheng lub ke powoduja choroby. Szkodliwe wplywy staja si¢ zbyt
silne, a cialo stabnie: na przyklad stabe ptuco (metal) nie jest juz
w stanie kontrolowa¢ watroby (drewno). Moze to prowadzi¢ do
wysokiego ci$nienia krwi i béléw glowy. Albo zbyt silna energia
watroby (drewno) moze ostabi¢ zoladek i Sledzione (ziemia).
Prowadzi to do niestrawnosci lub wzde¢. Chinski lekarz zawsze
bedzie leczyl objawy zgodnie z opisanymi tutaj przyczynami.

Woda Drewno

Metal Ogien

Ziemia



24 ¢ KROTKI KURS TRADYCYJNE] MEDYCYNY CHINSKIE]

Podstawowe skfadniki

Z perspektywy zachodniej podstawa medycyny jest fizjologia or-
ganizmu, a wiec nasz plan budowy od najmniejszych komérek
przez migsnie i skore az do szkieletu. W modelu chinskim nato-
miast organizm traktuje si¢ jako system energetyczny. Wspol-
dziataja w nim rézne substancje. Chodzi przy tym o materialne,
ale takze niematerialne czgsci sktadowe: qi, jing, krew, chfonke
(plyny ciata) oraz shen.
>
U ai najlepiej poréwnac do napelniajacej wszystko energii
zyciowej. Wszystko we wszechswiecie sklada si¢ z qi. Niemniej
nie jest to zadna czysta energia, a tez zadna czysta substancja
podstawowa. Istnieja rézne rodzaje qi. Pierwotnag qi (yuan-qi)
otrzymujemy juz przed urodzeniem, w chwili poczecia przez na-
szych rodzicow. Chodzi tutaj o nasza wrodzong energie, ktora jest
przechowywana w nerkach jako esencja. Uzupelnia ja pourodze-
niowa, normalna qi, bez ktérej niemowle nie mogloby przezy¢. Jej
zrédtem jest pozywienie i wdychane powietrze. Z mlekiem matki
dziecko otrzymuje gu-qi, a z powietrza — kong-qi. Obie te formy
energii mieszaja si¢, tworzac oddechowa qi (zong-qi). To ,,morze
qi” staje sie ostatecznie qi, ktéra plynie niewidocznymi kanalami
ciala (meridianami). Nazywa sie ona zheng-qi. Odzywia wszystkie
tkanki organizmu, stanowi podstawe sprawnego ukladu odporno-
$ciowego (obronna qi) i chroni przed zaburzeniami réwnowagi.

Qi jest zrédlem wszelkiej aktywnosci fizycznej, podtrzymuje
temperature ciala, chroni je, zmienia pokarm i powietrze w sub-
stancje witalne i konserwuje substancje ustrojowe.

Swoja energie zyciowg mozesz ustabilizowa¢ dzigki zréwno-
wazonemu trybowi zycia, ustrukturyzowanemu rozktadowi dnia
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z regularnymi positkami (patrz: strona 87xxx i nastepne), a takze
regularnym porom zasypiana i budzenia si¢. Medytacja, qigong
i tai chi wspieraja harmonijny przeptyw qi. Nie bez przyczyny
pojecie qi znajdujemy tez w medytacyjnych ¢wiczeniach rucho-
wych (patrz: strona 71xxx i nastepne).

%%]- Jing jest esencja. Podczas gdy qi odpowiada za wszystkie
codzienne aktywnodci ciala, to jing odpowiada za powolniejsze
procesy. Jing nalezy rozumie¢ jako swego rodzaju energie odzy-
wiajaca lub psychiczna. Wystepuje ona w kazdym organizmie od
urodzenia tylko w ograniczonej ilosci i determinuje podstawo-
we cechy czlowieka. Takze ta przedurodzeniowa jing (xian-tian
zhi-jing) jest odzywiana przez jing pourodzeniowa (hou-tian
zhi-jing). Wystepuje ona w spozywanych przez nas produktach
spozywczych i napojach. Jing towarzyszy nam podczas wszyst-
kich diugotrwalych przemian od narodzin az do $mierci.

Jing rzadzi wzrostem i rozwojem czlowieka, pobudza qi
nerek, buduje rdzen kregowy, a przez to takze istote mozgowa
i okresla wytrzymato$¢ czlowieka.

an- Xue to krew. W medycynie chinskiej jest to nie tylko pew-
na substancja fizyczna organizmu, ale tez $cisle wiaze sie z qi.
Krew powstaje zawsze w wyniku przemiany pozywienia z pomo-
ca $ledziony, Zotadka, ptuc, serca i nerek.

Xue odzywia i nawilza organizm. Ponadto wspiera umyst
(shen). Zalezno$¢ migdzy qi a krwig mozna opisa¢ w sposéb na-
stepujacy: qi tworzy krew, porusza nig w organizmie i utrzymuje
ja w naczyniach krwionos$nych. Krew z kolei odzywia qi.



