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Wstep

o rézni wspolczesng medycyne zachodnia od Tradycyjne;j

Medycyny Chinskiej (TMC)? Poszukajmy jakichs$ wskazo-
wek. Jesli sprobujemy zidentyfikowa¢ zasadnicze roznice, waz-
ne okazg sie dwie kwestie. Centralne miejsce w doskonalonej
od tysiacleci chinskiej sztuce uzdrawiania zajmuje holistyczne,
czyli calo$ciowe postrzeganie czlowieka. A diagnostyka dole-
gliwosci i choréb oraz ich leczenie zawsze odbywaja sie z mysla
o naturze, z ktdrej si¢ wywodzimy. Oznacza to po pierwsze,
ze kazdy czlowiek stanowi organiczng jednos¢. Jego narza-
dy - zaréwno tak zwane narzady pelne, jak i puste (po chin-
sku, odpowiednio, zang oraz fu) — s3 wewnetrznie powigzane
ze $ciezkami przeplywu energii, czyli meridianami. Meridiany
odgrywaja wazng role w akupunkturze, akupresurze, masazu
leczniczym, ale takze w ziololecznictwie. Przeptywa nimi ener-
gia zyciowa zwana po chinsku qi. Po drugie, medycyna chin-
ska interpretuje wszystkie zjawiska wystepujace w $wiecie, cala
martwa materie, wszystkie istoty Zywe, a wiec oczywiscie takze
czlowieka i otaczajaca go przyrode, w kategoriach réwnowagi
przeciwnych wlasciwosci yin i yang. Przyczyng kazdej dolegli-
wosci, czy to majacej nature fizyczna czy psychiczna, jest zabu-
rzenie tej rownowagi. Dlatego podczas leczenia chodzi zawsze
o to, by przywroci¢ naruszong réwnowage, a przez to obudzi¢
tunkcje samouzdrawiania organizmu i stymulowa¢ przeptyw
energii zyciowej.
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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 wskazowek, dzieki ktorym mozesz delikatnie i bez
skutkow ubocznych wzmocni¢ siebie i swoich bliskich w przy-
padku réznych codziennych dolegliwosci oraz przywrocic¢ row-
nowage organizmu.



Rozdziat 1

FILARY

N\EDY/CYN}/
CHINSKIE]
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radycyjna Medycyna Chinska obejmuje zlozony system

metod diagnozy i leczenia, ktory 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$¢ — a ona z kolei jest czgsciag wypelnionego ener-
gia wszech$wiata, naszej planety i otaczajacej nas natury. Te du-
chowe intuicje pochodza ze §wiatopogladu znanego jako taoizm.

Laozi jest tworca taoizmu.

Wedlug niego wszystkie byty sa powigzane i wzajemnie wspoiza-
lezne. Centralnym pojeciem tej nauki jest egzystencja w harmo-
nii ze wszystkim, co zyje, a takze osiggniecie nieSmiertelnosci.
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W ramach tego systemu pojeciowego rozwinety sie niezmier-
nie wyrafinowane techniki zapobiegania oraz - jedli jest juz na
nie za pdzno - holistycznego leczenia chordb. Naleza do nich
akupunktura, ziololecznictwo, 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, kiéry 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, ktory w swoim otoczeniu czuje sie¢ 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
wiedzg lecznicza. Na przykltad leczenie TMC moze wywierac
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 wniknie-

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 migedzy 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
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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 osiggnag¢ nirwane. Budda to trzeci wazny nauczyciel,
obok Laozi i Konfucjusza, ktérego filozofia znalazta so-
bie miejsce w Tradycyjnej Medycynie Chinskie;j.

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 ziola 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 wedtug pieciu elementow;

« masaz leczniczy (terapia Tui Na);

» (¢wiczenia gigong i tai chi.

Teoria yiniyang

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 wspdlgrze 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, biernosé, kobiete,
migkko$é, wydawanie na $wiat, ciemno$é, wewnetrzne
i ukryte zdolnosci.

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

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.



FILARY MEDYCYNY CHINSKIE] ¢ IQ

« Cialo yin: dolna czg$¢ ciata, przednia strona ciala, prawa
polowa ciala, wewnetrzne czgsci ciala, otwory ciala, narzady
pelne, skora i kosci.

« Cialo yang: gorna 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.



Indeks przepiséw kulinarnych
i leczniczych

Indyk z warzywami w sosie curry Satatka z kapusty pekinskiej 103

z mleczkiem kokosowym 99 Wotowina w stodko-kwasnym
Jajecznica z grzybami i imbirem 98 sosie 102
Karmazyn z grzybami i papryka Zupa jarzynowa tzai-tang 102
w pikantnym sosie 95 Zupa lososiowa z groszkiem
Kurczak z imbirem i porem 93 i cebulg siedmiolatka 96
Kurczak z selerem naciowym Zupa mu-er 94
i imbirem 97 Zupa z krabami i makaronem
Piers kaczki z chop suey 104 ryzowym 97
Rosoét z kury z kukurydza Zeberka wieprzowe w sosie
i kolendrag 101 fasolowym 100
Rosot z kury z ryzem 92
Banany z sezamem 145 Herbata z kwiatu oleandra 164
Czerwone wino z anyzem 174 Herbata z lukrecji i fenkutu
Esencja gruszkowo-imbirowa 109 wloskiego 118
Herbata z fenkutu wloskiego i zen-  Herbata z pokrzywy 157
szenia 109 Herbata z tymianku 181
Herbata z imbiru 147 Herbata ze zlocienia 122
Herbata z krwawnika 164 Kaczka z imbirem 152
Herbata z krwawnika Kleik ryzowy 166

i dziurawca 184



INDEKS PRZEPISOW KULINARNYCH I LECZNICZYCH ¢ 237

Kleik ryzowy
z mandarynkami 150

Mleko z bananami, ciepte 117

Napar z pomaranczy i miety
pieprzowej 115

Orzechy wloskie z imbirem 108

Orzeszki ziemne z bananami 180

Pasta chrzanowa 108

Pasta cytrynowa 113

Salatka ze szpinaku 134

Safatka z mniszka lekarskiego 112

Salatka z soczewicy 167

Sok warzywny, odtruwajacy 113

Sok z gruszki i arbuza 120

Sok z ogérka i marchwi 156

Sok z marchwi i czerwonego
buraka 132

Sok z marchwi i pietruszki 172
Sok z marchwi i rzodkwi 110
Sok z marchwi i selera
naciowego 169
Sok z marchwi i szpinaku 120, 164
Sok z marchwi, ogdérka
i czerwonego buraka 145
Wino z chrzanem 160
Wino z koprem 178
Wywar z imbiru 113
Wywar z lukrecji 115
Zielona herbata z paskami
kapusty 182
Zupa sandaczowa z imbirem
i pomidorami 124
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Polecamy:

Li W jest doktorem Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Studiowatl psychologie
i germanistyke na uniwersytecie w Passau. Dodatkowo jest mistrzem chi kung,
profesorem TMC na Uniwersytecie Yunnan i profesorem medycyny Wschod-
Zachéd na Uniwersytecie w San Francisco. Z sukcesem prowadzi tez gabinet
medycyny naturalnej w Monachium.

Tradycyjna Medycyna Chinska (TCM) opiera sie na holistycznych me-
todach leczenia — zajmuje sie stymulacja i harmonizacja energii zy-
ciowej qi. Dalekowschodnia sztuka uzdrawiania okazata sie skuteczna
alternatywa i uzupelnieniem zachodniej medycyny, zaréwno w po-
konywaniu codziennych dolegliwosci, jak i w przypadku trudnych do
leczenia objawéw, takich jak bdl, choroby metaboliczne oraz rézne za-
burzenia organiczne i psychiczne. Stosujac opisane techniki, wzmocnisz
sWoja energie zyciowa zgodnie z zasadami lekarzy starozytnych Chin.

Dowiedz si¢ wszystkiego o podstawowych zasadach medycyny
chinskiej, czyli o:

+ dzialaniu yin i yang,

+ pieciu zywiolach i ich wykorzystaniu w codziennym zyciu, /__é
+ punktach akupunktury i meridianach, <
« zasadach akupresury;,

+ leczniczych potrawach opartych na diecie pieciu przemian,
+ herbatach leczniczych i kuracjach ziotowych,

« ¢wiczeniach ruchowych tai chi i medytacjach, 3
» masazach stymulujacych przeplyw energii zyciowej. ol &

Przyjemnos¢ i zdrowie plynace z tradycji
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