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Przedmowa

Ten, kogo trapig roznego rodzaju dolegliwosci, moze wybierac¢
miedzy réznorodnymi formami terapii. Oprécz 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 pomogla
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 si¢ coraz
bardziej powszechne, wiele 0sob przykltada duza wage do metod
leczenia, ktore z jednej strony maja mato skutkéw 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.
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Tradycyjna Medycyna Chinska na co dzien

Wewnetrzna harmonia to wyrazenie, ktorego 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 sit,
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 zrownowazony czlowiek, w ktérym 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 programéw z wieloma praktycznymi uwagami oraz
doktadnymi wskazéwkami, dzieki ktorym delikatnie oraz bez
skutkéw ubocznych wzmocnisz swdj organizm i wprowadzisz go
W stan rownowagi.

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

Leczenie catosciowe

L T

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 godzi¢ si¢ na cierpienie, TMC
oferuje zaskakujaca r6znorodnos¢ 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 caly tydzien.
Chcemy ci pokazac¢, w jaki sposdb mozesz zrobi¢ co$ dobrego
dla swojego ciala przy matym naktadzie czasu.

Wiele os6b zwraca si¢ w strone TMC, poniewaz jako medycyna
calosciowa nie zna ona podziatlu na ciato, umyst i dusze i w zwigzku
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Tradycyjna Medycyna Chinska na co dzien

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 choréb, 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 réznych dolegliwosci. Dlatego tez wiele kas chorych
przejmuje na przyktad 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. Rowniez chinska
medycyna jest Scisle zwigzana z kulturowym kontekstem Chin
i powstala w oparciu o filozofi¢ zwiazku miedzy przeciwien-
stwami oraz catosciowego 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. Cialo, umyst i dusza stanowig jednos¢ i sg
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 éciezek,
ktore tacza ze soba poszczegodlne narzady, a takze wnetrze oraz
powierzchnie ciala i ktorymi plynie energia zyciowa qi. Jak prze-
konamy sie pozniej, 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
czeg$cia wypelnionego energia wszech$wiata, 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 okreslic
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 teori¢ meridianow.

Kup ksigzke
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Tradycyjna Medycyna Chinska na co dzien

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¢ okre$lona czes¢ ciata, a choroba
przenosi sie na caty organizm przez system meridianéw.

e
2L

Rownowaga sit yin i yang

Jednym z kluczowych konceptow TMC jest przeciwienstwo yin
i yang. Pojawia si¢ 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 zmieniajgcej 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 $wiatla — ciemnosci.

Ta biegunowos¢ okresla nasze zycie, bowiem rowniez w ludz-
kim organizmie przebiegaja te cykliczne procesy. Wszystkie funk-
cje naszego organizmu maja 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 réwnowagi 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¢ harmonijna
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 Sciggna to yang,
a skora i kosci - yin.

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

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 czesc¢ 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 erg. Wedlug tej teorii wszystkie
zjawiska sg przyporzadkowane pieciu stadiom (procesom) rozwo-
ju. Zgodnie z chinskg ideg cyfra pie¢ jest cyfra zycia. Sklada 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 pigciu przemian oraz pieciu elementow 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,
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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 sa niezliczone zjawiska zwiaza-
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 ulegla.

Te pie¢ elementow moze by¢ miedzy sobg w réznych stosun-
kach; moga si¢ one wzajemnie rozszerzaé¢, 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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Tradycyjna Medycyna Chinska na co dzien

Element: drewno (wiosna)

W zyciu czlowieka odpowiada on dziecinstwu i stoi za dynami-
ka, elastycznoscia, ruchem i czyms, co na nowo sie rozwija, co
chce uwolni¢ si¢ na zewnatrz. Osoba typu drewno wyrdznia sie
checig do dzialania, asertywnoscig i sktonnoscia do samoreali-
zacji. Jest zadna przygod i pod kazdym wzgledem aktywna oraz
mlodziezowa.

Element: ogien (lato)

Stoi za nim upatl oraz kierunek potudniowy; w ludzkim zyciu
odpowiada okresowi mtodej dorostosci: miody cztowiek jest
w punkcie kulminacyjnym swojej sprawnosci, niektore poten-
cjaly z elementu drewna sa juz zrealizowane. Dostepna jest jesz-
cze wystarczajaca ilos¢ sily, aby wprawiac rzeczy w ruch. Osoba
typu ogien to czlowiek, ktory patrzy w przysziosc. Jest otwarty
i towarzyski, aktywny i ekstrawertyczny. Uwielbia spedza¢ czas
z najblizszymi.

Element: ziemia (p6zne lato)

Ten element idzie w parze z karmieniem, dojrzatoscig oraz zbio-
rem plonéw, rowniez w zyciu cztowieka. W tym znaczeniu chodzi
tutaj o osiagniecia, dzieci i wnuki oraz o duchowa dojrzatos¢ i ma-
drosc¢. Osoba typu ziemia jest spokojna, lojalna i jasna w swoich
wypowiedziach i mysleniu. Celem takiej osoby jest osiagniecie
harmonii. Dazy ona do spokoju i statecznosci.

Element: metal (jesien)

Ten element jest czasem pozegnania z dgzacg na zewnatrz ener-
gia oraz czasem skupienia si¢ na wnetrzu. W cyklu ludzkiego
zycia odpowiada on starosci. Funkcje organizmu powoli stabna,
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czlowiek staje si¢ mniej aktywny i zyje bogactwem wspomnien.
Osoba typu metal jest nastawiona na cel, skrupulatna i tworzy
swego rodzaju struktury. Osoby, u ktorych metal jest bardzo wy-
razny, potrafig bardzo dobrze rozrdznia¢, co powinny przyjac,
a co odda¢. Wiedza, czego si¢ trzymac, a czego nalezy sie pozbyc.

Element: woda (zima)

Ten element ma zwigzek z naszym pochodzeniem; w naszym cy-
klu zZyciowym odpowiada on narodzinom i $mierci.

Wycofanie i wewnetrzne skupienie, ktore sg charakterystyczne
dla metalu, w wodzie sg jeszcze bardziej wyraziste. Osoba typu
woda jest spokojna, zréwnowazona i pogodna. Woda odpowiada
madrosci zyciowej, ktora moze osiagna¢ swoj punkt kulminacyjny
w wieku podeszlym. Dlatego tez ten element przyporzadkowany
jest wodzie. Wszystko zamyka si¢ w sobie i czeka na pierwsze
wiosenne promienie stonica, aby rozkwitnaé z cata swoja moca.

Energia zyciowa qi

~Czlowiek zyje w qi, a qi wypelnia czlowieka... Wszystko potrze-
buje qi, aby zy¢” - to fragment tekstu z IV wieku naszej ery. Chin-
ska medycyna opiera sie na studium qi. Ta wszechobecna energia
to rodzaj bezksztaltnej i niewidzialnej substancji, ktora jednak
jest intuicyjnie wyczuwalna. Zgodnie z naszym rozumowaniem,
qi najbardziej odpowiada pojeciom sily pierwotnej lub energii
zyciowej. Qi ptynie przez cale cialo przez tak zwane meridiany,
ktorym przyjrzymy si¢ blizej w dalszej czesci ksiazki. Dopoki
energia ta ptynie bez zaktocen, czlowiek jest zdrowy i znajduje sie
w stanie fizycznej i duchowej rownowagi. Jesli jednak z jakiegos
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powodu przeplyw qi zostaje zaburzony lub zablokowany, powsta-
je choroba.

Wedlug mysli chinskiej qi jest cztowiekowi niezbedna do zy-
cia. Jesli nie ma qi, cztowiek nie jest zdolny do Zycia. Jednoczes-
nie w naszym organizmie ptyna rézne rodzaje qi: ,gruboziarnista”
gi z pozywienia czy w naszym systemie meridianow, ale rowniez
bardzo drobna qi, na przyktad nasze mysli lub powietrze, ktérym
oddychamy.

Ponizej wymieniono glowne funkcje qi, ktére odpowiadajg za
utrzymanie dobrego stanu zdrowia:

¢ Qi daje ciatu cieplo. Jest ono konieczne do funkcjonowania
naszego trawienia oraz wszystkich proceséw zachodzacych
W organizmie.

® Qi troszczy sie o sprawny przebieg wszystkich procesow
W organizmie; pomaga w przeksztalcaniu naszego pozywie-
nia w przyswajalne przez organizm sktadniki i dzieki swojej
dynamice jest niezbedne do transportu i przepltywu pozywie-
nia, krwi i ptynéw w organizmie.

e Wszystkie nasze aktywnosci, takie jak ruch mieéni i tkanek,
produkcja hormonéw czy wydzielanie substancji semioche-
micznych, sg zwigzane z obecnoscig qi.

* Qi chroni cialo. Qi zwalcza zewngtrzne wplywy i powstrzy-
muje je przed wniknieciem do organizmu.

Pojeciem ,xue” w TMC opisywana jest krew, ktora z jednej strony
rozumiana jest jako czerwona ciecz, a z drugiej — jako funkcja ener-
getyczna. Zaklada sig, ze qi moze by¢ w pewnym stopniu przemie-
niane w krew, a krew w pewnym stopniu moze by¢ przeksztalcana
w qi. Krew jest zatem obecna nie tylko w naczyniach krwionosnych,
ale takze razem z qi w kanatachakupunkturowych. W medycynie
chinskiej gléwna funkcja krwi jest odzywienie i nawilzenie tkanek
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i narzadow. Oprocz xue w organizmie mamy tez limfe, pot, soki
trawienne, $line czy ptyny nawilzajace btony sluzowe.

~Wszystko w czlowieku laczy sie w calos¢ przez kanaty. Decyduja
one o zyciu i $mierci. Trzymaja yin i yang w rownowadze” — czy-
tamy w starych Zrodtach. Tak zwany system meridianow tworzy
calo$¢ razem z narzadami wewnetrznymi i powierzchnig ciata.

Juz tysiace lat temu chinscy lekarze pisali o niewidzialnych ka-
nalach, ktére oprocz zyl, tetnic oraz kanatow limfatycznych i ner-
wowych przechodza przez nasz organizm. Mozna sobie wyobrazi¢
te linie jako niewidzialna, gestg sie¢, ktora przeszywa caly orga-
nizm i laczy ze sobg wszystkie podstawowe substancje i narzady.
Meridiany poniekad facza wnetrze organizmu z jego powierzchnia
i zapewniajg prawidlowa cyrkulacje qi i xue oraz innych substan-
cji w organizmie.

Jesli przeplyw energii w obrebie meridianow zostaje ograniczo-
ny, pojawiaja si¢ zaburzenia lub choroba. Przyczyni¢ si¢ do tego
moga na przyklad zranienia czy operacje, ale takze obcigzenia psy-
chiczne. W przypadku gniewu i strachu czlowiek automatycznie sie
napina; te skurcze czesto ida w parze z wewnetrznym napieciem,
a przeplyw energii w konkretnym kanale zostaje zablokowany.

Takze kanaly energetyczne w systemie meridianéw sa przypo-
rzadkowane zasadom yin i yang. Ten uktad sklada sie z dwunastu
glownych kanatow przyporzadkowanych pigciu narzadom yin,
szesciu narzadom yang (patrz: str. 22-23) oraz osierdziu. Trzy na-
rzady yin i trzy narzady yang polaczone sa z reka oraz z noga.
Punkty poczatkowe i koncowe znajduja sie w dloniach i stopach.
Kazdy narzad yin wystepuje w parze z narzadem yang. Dlatego
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tez moze si¢ zdarzy¢, ze dysharmonia w jednym narzadzie ,przej-
dzie” do innego narzadu za posrednictwem meridianu. Zator
w przewodzie zoladka moze powodowac bol gornych zebéw, po-
niewaz kanatl biegnie przez podniebienie gorne.

W dziennym obiegu zyciowa energia qi ptynie od jednego kana-
tu do drugiego i tym samym zmienia stan yin i yang. Dzieki wielu
potaczeniom krzyzowym i glebokosci zachodzacych procesow
energia zyciowa moze dotrze¢ do kazdego miejsca w organizmie.

Ponizsza uproszczona prezentacja pokazuje przebieg kana-
t6w energetycznych, na ktorych znajduja si¢ punkty regulacji
energetycznej.

Meridiany narzadéw przyporzadkowanych yin

Poczatek meridianu - dlon:
¢ meridian ptuc
e meridian krwiobiegu i seksualnosci
¢ meridian serca

Poczatek meridianu - stopa:
e meridian $ledziony i trzustki
e meridian watroby
¢ meridian nerek

Meridiany narzadéw przyporzadkowanych yang

Poczatek meridianu - dlon:
e meridian jelita grubego
¢ meridian potrdjnego ogrzewacza
¢ meridian jelita cienkiego

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_1elf_ebook

Podstawy TMC

Poczatek meridianu - stopa:
e meridian zotadka
e meridian woreczka zolciowego
e meridian pecherza

Na meridiany i lezace na nich punkty akupunkturowe mozna
wplywaé poprzez wywieranie ucisku (akupresura, masaz), aku-
punkture, ciepto, ¢wiczenia gimnastyczne i oddechowe. W roz-
dziale Akupresura (patrz: str. 55) znajdziesz wskazoéwki dotyczace
akupresury i (auto)masazu; z kolei w rozdziale o tai chi i gigong
(patrz: str. 71) i w programach dziennych (patrz: str. 79) znajdziesz
¢wiczenia.

Czynniki chorobotwoércze w TMC

W zachodniej tradycji medycznej jesteSmy postrzegani jako cho-
rzy dopiero wtedy, gdy nie mozemy wykonywac¢ swoich obo-
wigzkow z powodu fizycznych lub psychicznych dolegliwosci.
Fizyczne ograniczenia i niezadowolenie wystepuja jednak na
dtugo przed tym.

W TMC przyczyny choréb sa dzielone na trzy glowne grupy:
zewnetrzne czynniki chorobotworcze czy czynniki bioklimatycz-
ne, przyczyny wewnetrzne lub emocje oraz inne przyczyny, takie
jak indywidualny styl zycia itp.

Najwazniejsze zewnetrzne czynniki chorobotwércze w TMC to
zimno, upal, wiatr, sucho$¢ i wilgotnos$¢ (w medycynie zachod-
niej te zewnetrzne czynniki mozna poréwnac¢ z wniknigciem
bakterii i wirusow).
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,Zimno” nie jest jednak zalezne od zewnetrznych okoliczno-
sci. Oznacza to, ze nawet latem mozemy sie przeziebi¢, kiedy
nasza odpornosc jest ostabiona. Osoba dotknieta przeziebieniem
bardzo wyraznie czuje zimno: marznie, bolg ja miesnie i nawet
przy stonecznej pogodzie ma ochote owina¢ si¢ kocem.

Zewnetrzne czynniki chorobotworcze zawsze wnikajg do nasze-
go organizmu z zewnatrz, s3 wiec zbedne i muszg zosta¢ wypro-
wadzone z organizmu.

Ponizej przedstawiono przeglad zewnetrznych czynnikow
chorobotworczych i zwigzanych z nimi objawow:

e Zimno: dreszcze, goraczka, zimne dlonie i stopy, nieche¢ do
zimnych napojow czy positkow, bol zlokalizowany w konkret-
nym miejscu.

e Upal: uczucie goraca, pocenie sig, pragnienie picia zimnych
napojow, goraczka, zawroty glowy, bol gtowy, palacy bol.

e Wiatr: bol glowy, czerwone oczy, zawroty glowy, uczucie
odretwienia, wedrujacy bdl, ktéory pojawia sie w réznych
miejscach.

e Wilgo¢: przyttaczajace zmeczenie, brak pragnienia, uczucie
oszolomienia, przybieranie na wadze.

Wewnetrzne czynniki chorobotworcze to nasze emocje, ktore majg
zwigzek z naszymi narzadami. W TMC bowiem narzady wewnetrz-
ne nie odgrywaja wylacznie roli anatomicznej, ale koresponduja
tez z aspektami psychicznymi. Zaburzenia i choroby powoduja nie
tyle uczucia same w sobie, lecz dlugo utrzymujace sie i thumione
emocje. Emocje sa niezbedne jako wyraz zdrowego odczuwania.
Sa one postrzegane bez osadzania i nie sa ani dobre, ani zle pod
warunkiem, ze zostaje zachowana rownowaga miedzy nimi.

Jako Ze te chorobotworcze emocje prowadza do zaburzen prze-
plywu qi, w tym przypadku leczenie nie polega na wyprowadzeniu
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emocji z organizmu (jak w przypadku czynnikéw zewnetrznych),
ale na zharmonizowaniu ruchu qi.
Ponizej przedstawiono krotki przeglad wewnetrznych czynni-
kow chorobotworczych i zwigzanych z nimi objawow:
¢ Gniew: bol glowy, szum w uszach, skurcze, zawroty glowy,
bdl zotadka, depresja.
e Rados¢: zaburzenia snu, nadpobudliwos¢, stany niepokoju.
¢ Smutek: zmeczenie, nieSmialos¢, dusznos¢, wycofanie spo-
teczne, nastroje depresyjne.
e Strach: zaburzenia snu, duszno$c, szybkie bicie serca, nocne
poty, uczucie gorgca w obrebie twarzy i klatki piersiowe;.
Do innych czynnikéw naleza na przyklad nieregularne, nad-
mierne i zbyt szybkie jedzenie, wszelkiego rodzaju ekscesy, roz-
rzutno$c¢ czy urazy, na przyklad ztamania kosci.

Diagnostyka

Razem z 2500-letnig historiag medycyny chinskiej rozwinat sie

bardo doskonaty system diagnostyki. Cztery metody diagno-

styczne w TMC to:

1. Pytania: anamneza, rozmowa.

2. Dotyk: puls, Sciana jamy brzusznej, pojedyncze obszary ciata
i punkty akupunkturowe.

3. Wzrok: jezyk, twarz, skora.

4. Stuch/wech: na przyktad odglosy oddechu i jelit, glos, zapach
ciala, wydzieliny ciala.
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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-Zachéd na Uniwersytecie w San Francisco. Z sukcesem pro-
wadzi tez gabinet medycyny naturalnej w Monachium.

Autor w tej publikacji rzuca nowe $wiatto na:

* podstawy Tradycyjnej  zyciowa energie Qi
Medycyny Chinskiej, * system meridiandw,

* holistyczne uzdrawianie, * akupunkture, akupresure

* rownowage sit Yin i Yang, i masaze lecznicze,

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

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

» zdrowy uktad oddechowy, * petng motoryke

* wzmocnienie serca az do pdznej starosai,
i uktadu krazenia, * piekng skore,

» zdrowy uktad trawienny e zrownowazony i zdrowy
i moczowo-piciowy, uktad nerwowy.

Chinski sposob na Twoje zdrowie!

Patroni:
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