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Drogi Czytelniku,

Gdy siedze w lesie i koricze pisa¢ ostatnie rozdzialy tej ksiazki, ob-
serwuje¢ trzy kruki krazace nad moja glowa. Przypominaja mi, jak
trudne jest wydanie ksiazki o medycynie chinskiej. Trudno$¢ ta
wynika z prostego faktu: nie znam chiriskiego i nie mam azjatyc-
kich korzeni. Bez bieglosci jezykowej i catkowitego zanurzenia sig
w chiniskiej kulturze i jezyku, nie sposéb odda¢ w petni ich istoty.
Jako osoba uprzywilejowana, jestem zaszczycona i zarazem peina
pokory, ze dane mi bylo od najmlodszych lat zgl¢bia¢ madros¢
Wschodu. Mam jednak $wiadomo$¢, ze méj sposéb postrzega-
nia $wiata jest ograniczony. Nie chciatabym zosta¢ Zle zrozumia-
na, bynajmniej nie roszcz¢ sobie prawa do tytutu mistrza w tej
dziedzinie. Dziele si¢ ta wiedzg z gl¢boka ciekawoscia, pokora
i szacunkiem.

Cho¢ fundamentem tej ksigzki s3 moje doswiadczenia z prak-
tyka gigong, Teorig Pigciu Przemian (wu xing), psychoterapia
i buddyzmem, nie jest to bezposrednie odzwierciedlenie tego,
czego si¢ nauczylam, a raczej moja wiasna interpretacja. To, co
znajdziesz na kartach tej publikacji, jest esencja wielu nauk, przed-
stawiong w sposob, ktéry ma sens dla mnie i dla moich uczniéw
oraz pacjentéw, ktérzy przychodzili do mnie na terapi¢. Nie jest



to tekst religijny ani autorytatywny wyktad na temat taoizmu, ani
tez podrecznik medycyny chinskiej, poniewaz to wykracza poza
zakres mojej wiedzy. Jest to wylacznie zapis tego, jak moja prak-
tyka i nauka emanujg ze mnie, gdy podazam swoja $ciezks tao.
Mam nadziejg, ze ta perspektywa sprawi, ze madro$¢ plynaca z cia-
ta i poszczegdlnych jego narzadéw trafi do jak najszerszego grona
odbiorcéw, zwlaszcza teraz, gdy $wiat tak bardzo jej potrzebuje.

Swiadomie pominelam w tej ksiazce niektére bardziej trady-
cyjne koncepcje, a poszczegélne atrybuty moga réznié si¢ od tych,
ktére znajdziesz w innych publikacjach o medycynie chinskiej.
Dokonatam tych zmian celowo, na podstawie osobistych badat,
prakeyki i doswiadczenia. Ze wzgledu na zakres i cel tej ksiazki,
nie bytam w stanie nalezycie odda¢ calej historii medycyny chin-
skiej. Mam jednak nadzieje, Zze stanie si¢ ona dla Ciebie punktem
wyjscia, a jesli poczujesz ched, by siggnaé glebiej, mozesz odniesé
si¢ do Zrédet zamieszczonych w bibliografii.

Niech ta ksigzka przyniesie pozytek Tobie i wszystkim istotom.
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WSTEP

Tao jest jak woda

Ma/wgz’dze cloéro /'edlf /aé woc!a,
Alfo’ra Aarmi wdzgdl%ie rzeczy,

nte dfara/'cgc sie Ifego I"Oél:C’.

Tao Te Ching, ttumaczenie Stephena Mitchella
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odowiec odbija letnie promienie storica od swojej mroZnej

skorupy, poprzecinanej szarawymi $§ladami cofajacej si¢ linii

brzegowej. Mruzg oczy i dostrzegam, ze jest mniejszy i ciem-
niejszy niz zapamictatam go z dziecifistwa. Woda sptywa z niego
po skalnym urwisku, rozdzielajac si¢ na wiele strumieni, ktére
wplywaja do jeziora znajdujacego si¢ ponizej.

Po lewej stronie grupa turystéw wysiada z duzego autobusu.
Ich wzrok nie jest skierowany na szczyt, ale skupiony na ekranach
telefondéw, ktérymi robig zdjecia na pamiatke. Mimo chaosu na
parkingu, gérski krajobraz pozostaje niezmienny. Dzwigk wart-
kiego potoku odbija si¢ echem w dolinie jak $wigta piesn.

Gdy tak siedz¢ w samochodzie, odptywam mys$lami do wspo-
mnienia sprzed lat. Miatam 13 lat, gdy ojciec zabral mnie na pie-
sza wyprawe do lodowca, z noclegiem na szczycie tej géry. Noc
spedzilismy w alpejskiej chacie, zawieszonej niemal na krawedzi
lodowej $ciany.

Ponownie przenoszg si¢ do tamtego dnia w $rodku lata. Sta-
tam na za$niezonych pétkach lodowcowych, a Tata ttumaczyt mi
wtedy, ze to wlasnie topniejacy 16d z lodowca Bow Glacier utwo-
rzyl jezioro Bow Lake, ktére nastgpnie splywa do rzeki Bow River,
ktéra plynie do naszego miasta, przecinajac prerie i zmierza ku
Zatoce Hudsona, a dalej do oceanu.

Dzi$, gdy mam ponad trzydzieéci lat, siedz¢ na parkingu przy
Bow Lake i zastanawiam sig, jak dtugo ten lodowiec jeszcze tu
bedzie, i czy przyszte pokolenia beda mialy zaszezyt cieszy¢ si¢
jego czystg woda. Odsuwam szybe i robi¢ gleboki wdech, weia-
gajac rzeskie, gérskie powietrze zmieszane ze spalinami z wcigz
wlaczonego silnika autobusu. Z wydechem zalewa mnie fala zalu
za niszczenie naszej planety, ale jednoczesnie wdzigcznosci za hoj-
no$¢ natury, mimo wyrzadzonych jej krzywd.
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Nie tylko zawdzigczam zycie rzece Bow, w pewnym sensie
czujg, ze nosz¢ w sobie jej ducha i madro$é. Nauczyla mnie przez
lata, gdy na nig patrzytam, stuchatam jej, kapatam si¢ w niej, pi-
tam jej wode, czego$, czego nie da si¢ nauczy¢ z ksiazek. Pokazata
mi, jak zy¢ zgodnie z rytmem faz ksi¢zyca, pér roku i bicia serca.

Spogladam na grupke turystéw, pozujacych na tle szmarag-
dowej wody. W ich entuzjazmie, by zdotali uchwyci¢ najlepsze
kadry, wyczuwam podziw dla pickna géry i tgsknote za czyms,
co ona reprezentuje, a co im umkneto. Wewngtrznie odczuwam
podobna tesknote. Cenie to ludzkie dazenie do powrotu do na-
tury i zasiewam to pragnienie jak ziarno nadziei w moim umygle.
Nadziei, ze mitos¢, ke6ra zywimy do $wiata przyrody, przemieni
si¢ w nawiazanie z nim bliskiej relacji. Trwam w dzwigku wody
splywajacej z géry, pradawnej madrosci, ktéra pochfania calg
mojg uwage. Zamykam oczy i stucham. ,Odpowiedzi, ktérych
szukamy, mysle, sa w tej piesni”.

By¢ moze zastanawiasz sig, co ta historia ma wspdlnego z two-
imi narzagdami wewnetrznymi, albo jaki zwiazek ma podazanie
wlasnym tao ze sptywem wody z lodowca do morza. Zatrzymajmy
si¢ na chwile. Sprébuj zobaczy¢ oczami wyobrazni wode splywaja-
cg po gérskim zboczu. Jaka energie czujesz w ciele, gdy wezujesz
si¢ w t¢ wizj¢? Czy potrafisz rozluznié si¢ na tyle, by poczud sig tak
swobodnie, jak woda sptywajaca gérskim zboczem?

Mozliwe, ze zauwazytes, jak twoje cialo si¢ rozluznia, a umyst
dostraja si¢ do stanu blogosci. Moze pojawito si¢ uczucie ulgi,
a energia w ciele zaczgta swobodniej ptynaé. Aby pozna¢ tao, trze-
ba powréci¢, choéby na moment, do prostoty i naturalnosci. Nie
przywiazywaé si¢ do kwestii pieniedzy, relacji, czasu, i wstucha¢
si¢ w naturalny puls $wiata.

Natura przypomina nam o tao, bo tao nie jest skomplikowa-
ne, zajegte czy zestresowane. Nieustannie nadaje rytm wszelkiemu
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stworzeniu, mozna go wyczu¢ w szumie rzeki, zapachu kwiatu czy
cieplym, popotudniowym wietrze.

Podazanie za wlasnym tao jest tak naturalne, jak sptywajaca
z gbry woda, ktéra w swej pokornej naturze jest majestatyczna,
pickna i godna podziwu. A jednak gloryfikacja i pochwaly nie
zmieniaja jej biegu. Jest mocno osadzona w swoim istnieniu i nie
musi si¢ z niczego ttumaczy¢. Whasnie dlatego karmi ziemig oraz
istoty, ktére ja zamieszkuja.

Zgodnie z teorig medycyny chiriskiej, zdrowie, zaréwno ciala,
jak i umystu, zalezy od pozostawania w harmonii z nasza natura.
Kiedy opieramy si¢ jej nurtowi, przepltyw energii w naszym ciele
zostaje zaburzony i pojawia si¢ choroba. Ale gdy ptyniemy zgod-
nie z jej nurtem, dos$wiadczamy lekkosci, w ktdrej thwi ogromna
moc tworzenia, zmiany i uzdrawiania. Podazanie za wlasnym tao
nie oznacza, ze unikniemy cierpienia czy trudnosci, $wiadczy je-
dynie, ze ptyniemy we wlasciwym kierunku, zgodnie z energia
i planem natury.

Cho¢ ta ksigzka zawiera szczegétowe informacje o narzadach
wewnetrznych, ich energii i emocjach, jej sedno tkwi w wezwaniu
do powrotu do natury. Mam tu na mysli zaréwno $wiat naturalny,
,tam na zewnatrz’, jak i nasza prawdziwg naturg, ,,tu w Srodku”.
Mam nadzieje, ze podczas lektury zrozumiesz, ze funkcjonowanie
narzadéw wewngtrznych jest uzaleznione od zywioléw przyrody.
A kiedy dostroisz si¢ bezposrednio do ducha natury, nie tylko przez
obserwowanie jej na zdjeciach czy przez szybg samochodu, mimo-
wolnie nauczysz sig, jak energia przeptywa w twoim ciele. Wierze
réwniez, ze wstuchujac si¢, poprzez prakeyki opisane w tej ksigzce,
w sygnaly wysytane przez twoje narzady wewngtrzne, ustyszysz
w nich glos natury, jej madro$¢ jako wewnetrzng site przewodnia
w swoim zyciu. W rzeczywisto$ci, w ktérej cztowiek unosi si¢ po-
nad $wiatem naturalnym w samolotach, helikopterach, statkach
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kosmicznych i przestrzeni wirtualnej, a zanieczyszczenie Srodowi-
ska stale si¢ poglebia, swiadomy powrdt do natury i odzyskanie
utraconej madrosci stajg si¢ niezwykle istotne. Zewngtrzne eko-
systemy, ktére pilnie potrzebuja naszej ochrony, sa nierozerwal-
nie zwigzane z ukladami funkcjonujacymi w naszych ciatach. Na
kartach tej ksiazki zachgcam wszystkich do przemyslenia idei, ze
droga do uzdrowienia nie dotyczy wylacznie nas samych, ale jest
aktem nadziei i, w szerszym ekosystemie, katalizatorem zmiany.
A poniewaz jeste$my energetycznie polaczeni ze wszystkim, co
istnieje, podazajac wlasnym tao, przyczyniamy si¢ do uzdrowienia

calej planety.
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CZYM JEST TAO?

Cho¢ metafora wody wskazuje na energetyczng istotg tao, to
w sensie absolutnym nie sposéb go nazwa¢ ani opisaé. Tao jest
niewidzialng prawda, ktéra istnieje wewnatrz i poza wszelkimi
przejawami zycia. To ono tworzy i podtrzymuje prawa rzadza-
ce wszech§wiatem, grawitacje, pory roku, narodziny, $mier,
kwitnigcie kwiatéw czy dojrzewanie owocéw. Tao podtrzymuje
strukture twojego kubka z kawg, reguluje prace twoich narzadéw
i rozswietla $wiadomo$¢, gdy czytasz te stowa. Jest ttem, niewaz-
ne, czy mamy tego $wiadomo$¢, czy nie, calej naszej historii zy-
ciowej. Jest wielkie jak storice i malerikie jak atom. Tao mozna
przettumaczy¢ dostownie jako ,droge”, w swoim najgtebszym
sensie oznacza po prostu: sposéb, w jaki rzeczy sa.

Wszystkie praktyki duchowe prowadza nas do odkrycia tao,
czyli zrozumienia natury egzystencji i naszego prawdziwego ,ja’
w jego najgtebszym wymiarze. To objawienie moze przynies¢ ulge
w naszych zlozonych, a czasem bolesnych czasach. 7a0 7e Ching
twierdzi, ze tao nie da si¢ opisa¢ stowami, mozna go jedynie do-
$wiadczy¢. Wszystko, co napisze w tej ksigzce o tao, ma za zadanie
tylko jedno: obudzi¢ to, co od zawsze jest w tobie i 0 czym juz
wiesz. Bo tao to esencja tego, kim naprawdg jeste$ w glebi duszy,
czyli istotg spleciong z tajemniczg siecig Absolutu.
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CZYM JEST TWOJE TAO?

Cho¢ stowo ,tao” odnosi si¢ do ezoterycznych prawd calej rze-
czywistoéci, moze takze opisywaé fundamentalny, energetyczny
wzorzec istnienia czego$. Na przyklad, natura wody polega na
tym, by plynad z sila grawitacji ku najnizszemu punktowi. Prze-
ciwnie, natura drzewa, ktérego galezie rosna wbrew grawitacji,
ku $wiattu. Nawet wéréd réznych gatunkéw drzew, natura kaz-
dego z nich wyraza si¢ w unikalny sposéb, w zaleznosci od eko-
systemu i warunkéw, w jakich wyewoluowato. Relatywnie rzecz
ujmujac, podazanie za tao oznacza wigc zsynchronizowanie si¢
z okreslonymi pradami energetycznymi, w zaleznosci od tego, jak
manifestujg si¢ one w naszym ciele i umysle. Natura wciaz nam
o tym przypomina. Wezmy na przyktad dab, kt6ry, niezaleznie od
rodzaju edukacji lub treningu, nie moze zmieni¢ si¢ w jodt¢. Dab
pozostaje dgbem, plynac z pradem tego, co jest, i whasnie dzigki
temu, ze nie walczy z natura wedtug wlasnego uznania, wnosi co$
cennego do wigkszego ekosystemu, po prostu bedac soba.

Latwo pomyli¢ swoje tao z kariera zawodowa, poniewaz od
czaséw rewolucji przemystowej zarabianie pienigdzy stato si¢ cen-
tralnym punktem naszej zbiorowej narracji. ,,Kim chcesz zostaé,
gdy dorosniesz?”, to pytanie, ktére zadaje si¢ dzieciom w szkotach,
ksztattujac przysztosciowe, dyktowane wzgledami ekonomicznymi
poczucie tozsamoéci. Tymczasem tao opisuje sposob istnienia, ktd-
ry jest zgodny z autentycznym wyrazem naszej naturalnej energii.

Stynny psychiatra Carl Gustav Jung nazwal ten proces ,,indy-
widuacjg” i uzywat stowa ,,tao” zamiennie z poj¢ciem ,sensu”. Po-
daza¢ za swoim tao to zy¢ zgodnie z wlasnym sensem zyciowym,
odkrywa¢, jakim ,,drzewem” masz by¢, i kultywowaé swéj wzrost.

Mitolog Michael Meade nazywa nasze osobiste tao ,geniu-
szem’, to co$, co jest w nas od zawsze i nie musi zostaé stworzone,
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lecz jedynie obudzone, rozpoznane i zaakceptowane poprzez bycie
wiernym sobie. Kiedy dostroisz si¢ do swojej energii, rozpoznasz
ja po poczuciu lekkosci i sile, jakich ci dostarcza. Wiesz, ze jeste$
na dobrej drodze, gdy czujesz, ze wszystko ptynie we wlasciwym
kierunku, jakbys podazat za energia swojego ciata, a nie wbrew niej.

Gdy piszg o tao w sensie uniwersalnym, mam na mysli bo-
skos¢, wszechswiat, Boga lub istote wszystkiego, co istnieje. Gdy
odnosz¢ si¢ do tao w sensie osobistym, chodzi mi o twdj we-
wnetrzny geniusz i sposéb bycia, ktdry wnosi do twojego zycia
najwiecej sensu, obfitosci i ekspresji, a jednoczesnie przyczynia
si¢ do polepszenia §wiata.

T
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DLACZEGO WARTO POZNAC
SWOJE NARZADY?

Zanim zacz¢lam zglebia¢é medycyne chiniska, moje narzady wy-
dawaly mi si¢ réwnie odlegle, jak przyroda osobie wpatrzonej
w ekran telefonu.

Podobnie jak wiele innych dziewczyn dorastajacych w latach
90., postrzegatam swoje cialo przez pryzmat telewizji i maga-
zynéw modowych. Media te czgsto przedstawiaty kobiety jako
obiekty pozadania seksualnego i podkreslaty znaczenie szczuplej
i wysportowanej sylwetki. Wechlongtam ten uprzedmiotawiajacy
przekaz, ze moje ciato to po prostu obiekt. Mimo ze bytam ak-
tywna fizycznie i zdrowo si¢ odzywiatam, dbatam o swoja formg
fizyczng jedynie po to, by moje ciato funkcjonowato jak najle-
piej, traktowatam je jak dobrze naoliwiona maszyng. Nawet moja
praktyka jogi, poczatkowo byfa dla mnie kolejnym projektem
majacym na celu doskonalenie ciata.

U progu dorostosci czutam si¢ bardzo zagubiona. Szukatam
potwierdzenia wlasnej wartosci i sposobéw na zycie w $wiecie
zewngtrznym, przez co wykonywatam prace, ktére nie mialy
glebszego sensu, i wchodzitam w relacje, ktére mnie nie satys-
fakcjonowatly. Towarzyszylo mi nieodparte poczucie, ze nie zyje¢
swoim zyciem, jakbym grata role, ktéra do mnie nie pasuje.
Cho¢ bytam mtloda i ogélnie ,zdrowa”, czgsto chorowatam.
Z perspektywy czasu uswiadomitam sobie, ze moje poczucie
dystansu do wlasnego zycia odzwierciedlato moje oderwanie od
swojego ciata.

Kiedy zaczgtam poznawaé sposéb komunikowania si¢ orga-
néw wewnetrznych oraz istot duchowych, ktére s3 z nimi zwiaza-
ne, moja relacja z samg soba ulegla przemianie. Narzady przestaly
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by¢ bezwladnymi kawatkami migsa zamknigtymi w ciele, staly si¢
zywymi zrédtami madrosci, do ktérych mogtam siggaé po wska-
zéwki. Zaczetam traktowad swoje ciato jak zywa, oddychajaca,
czujacy istote, ktéra zastuguje na szacunek. W tym tajemniczym
procesie wstuchiwania si¢ w siebie, moje ciato zacz¢to mnie pro-
wadzi¢, cho¢ nie poprzez rozum czy logike, ale w kierunku zycia
pelnego znaczenia i glgbokiego sensu. Wraz ze zmiang czgstotli-
wosci mojej energii, okolicznosci wokét mnie réwniez zaczely
ewoluowaé. Mimo ze nadal jestem tylko czlowiekiem i, jak kaz-
dy, miewam trudnosci, zyj¢ w zgodzie z wewngtrzna, inteligentna
sita, ktdra kieruje mng od srodka. Dzigki temu zaczgtam podazaé
$ciezka, ktora lepiej rezonuje z moja energia. Potrafig stuchaé swo-
jego wewngtrznego autorytetu, otacza¢ si¢ ludzmi i szuka¢ oko-
licznosci, ktére wspieraja moj rozwdj. Coraz rzadziej dajg zbi¢
si¢ z tropu glosom méwiagcym z zewnatrz, kim ,,powinnam by¢”,
i krocze z wigksza pewnoscia, ciekawoscig oraz zachwytem w stro-
ne tego, kim jestem, tu i teraz.

Dziele si¢ ta historia, bo wiem, ze uprzedmiotowienie ciata
jest w naszej kulturze czym$ niemal ,,normalnym”. Mam nadzieje,
ze podczas lektury tej ksigzki takze odnajdziesz w sobie umie-
jetno$¢ uwazniejszego stuchania swojego ciata i ze pomoze ci to
zsynchronizowac si¢ z zyciem, ktére bylo pisane tylko tobie.

Ksigzka ta proponuje réwniez inne spojrzenie na stres. Stres
jest jedna z gléwnych przyczyn wielu chordb, a nawet przedwcze-
snej $mierci. Niestety, lekarze nie majg czasu, by zaglebiaé sig
w ztozone mechanizmy stresu czy emocje bedace jego Zrédtem.
W energetycznym modelu medycyny chiriskiej najbardziej cenig
fakt, ze korelacja ciata i umystu nie jest jaka$ mglistag koncepcja,
ale zjawiskiem, ktére bylo skrupulatnie obserwowane i dokumen-
towane przez tysigce lat. Najstarsze zachowane dzielo z zakresu
medycyny chinskiej, Huangdi Neijing Su Wen, pozostawilo nam
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szczegbtowq mape, pokazujacy jak stres jest metabolizowany i ma-
gazynowany w ciele oraz jak poszczegélne emocje wptywaja na
konkretne narzady.

Dzigki tej mapie ,wstuchiwanie si¢ we wiasne ciato” nabie-
ra zupelnie nowego znaczenia, stajac si¢ aktywnym, swiadomym
procesem, a nie abstrakcyjnym hastem. Niniejsza publikacja ba-
zuje na tej mapie, lecz nieco ja upraszcza, aby ulatwi¢ ci dbanie
o whasne zdrowie. Owszem, warto wybra¢ si¢ na sesj¢ akupunk-
tury lub masaz, ale trzeba przede wszystkim samodzielnie dziata¢
na rzecz zapobiegania stresowi, a tym samym chorobie.
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Ql - TANIEC YIN | YANG

Z taoistycznej perspektywy kosmologicznej, znany nam wszech-
$wiat, wylonit si¢ z niepoznawalnego, ostatecznego tao. Nie byto
wtedy zywiotéw, pér roku, roélin, zwierzat, ludzi ani ruchu.
W niewiadomy sposéb ta bezksztattna przestrzeni podzielita si¢
na dwa bieguny: niebo i ziemig, to, co w medycynie chinskiej
okresla si¢ mianem yin i yang.

Yin to aspekt bierny, zwiazany z materia, kobiecoscia, ciem-
noscia, wilgocia, cigzkoscia, ksigzycem i ziemia. Z kolei yang to
aspekt aktywny, powiazany z ulotnoscia, meskoscia, jasnoscia,
lekkoscia, suchoscia, storicem. Tak jak fadunki ujemne i dodatnie
tworzg pole magnetyczne, tak tez rozdzielenie yin i yang stworzy-
lo pole energetyczne znane jako ,,qi”.

Qi (wymawiane ,czi”), czgsto ttumaczone jako ,energia”, to
niewidzialna, ozywiajaca sita wszechswiata, ktdra sprawia, ze zycie
kwitnie i podtrzymuje jego ruch. Qi jest wszgdzie, w naszych cia-
tach, w jedzeniu, ktére spozywamy, a takze w powietrzu, keérym
oddychamy. Qi moze mie¢ rézng gestosé, w zaleznosci od tego,
ile yin, a ile yang wyraza si¢ w nie;.

Zgodnie z uniwersalnym prawem, aspekt meski zmierza ku
zetiskiemu, jony ujemne daza do dodatnich, a wyzsze ci$nienie
do nizszego, innymi stowy, yin zawsze dazy do yang, a yang do
yin. To napigcie migdzy nimi generuje ruch. Mozna to zaobser-
wowaé w cyklu pér roku: wiosna to przejscie od yin do yang,
lato to szczyt yang (Swiatha), jesien jest powrotem z yang do yin,
a zima to kulminacja yin (ciemnosci). Te cykle yin i yang mozna
dostrzec réwniez w pojedynczym oddechu, w ciagu dnia i catego
zycia, wszystko we wszechs§wiecie porusza si¢ w rytmie rozszerza-
nia (yang) i kurczenia (yin).
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W ciele cztowieka qi przeptywa przez kanaly energetyczne
zwane meridianami. Energia yin plynie od stép w gére, wzdtuz
wewngtrznej strony ciata, az do glowy, natomiast energia yang
plynie od glowy w dét, po zewngtrznej stronie ciala, az do stép.

Cho¢ yin odzwierciedla ziemg, a yang niebo, obie energie poru-

szajg si¢ ku sobie: yin jest w procesie stawania si¢ yang, a yang,
przeobrazania si¢ w yin.



TAO JESTJAKWODA 23

Zrozumienie konceptéw yin i yang jest istotne z trzech po-
wodéw. Po pierwsze, stanowi fundament do poznania klasyfikacji
narzaddw, opisanej szczegétowo w tej ksigzce. W naszym ciele
mamy pig¢ narzadéw yin (zang): nerki, serce, ptuca, watrobg i §le-
dziong¢ oraz pi¢¢ narzadéw yang (fu): pecherz moczowy, jelito
cienkie, jelito grube, woreczek z6tciowy i zotadek. Kazdy narzad
yin jest potaczony z odpowiadajacym mu narzadem yang. Narza-
dy yin sa pelne i odpowiadaja gtéwnie za produkcj¢ oraz maga-
zynowanie qi, krwi i ptynéw ustrojowych. Narzady yang sa puste
i ich gtéwnymi zadaniami sg trawienie oraz transport sktadnikéw
odzywczych. Teoria yin i yang wyjasnia, dlaczego pozornie nie-
zwiazane ze sobg narzady, takie jak serce i jelito cienkie, wspétpra-
cujg ze soba. Otdz kazdy narzad potrzebuje swojej przeciwstawnej
sity yang lub yin, by utrzyma¢ réwnowage przeptywu qi.

Po drugie, yin i yang pozwalaja zrozumie(, ze qi ma réing cze-
stotliwo$¢. Qi $wiadomosci, ducha i umystu ma najwicksza cze-
stotliwo$¢ yang, natomiast qi materii oraz ciala majg najwicksza
czgstotliwo$¢ yin (jest najggstsza). Energia poszezegdlnych narzadéw
sktada si¢ z réznych proporcji yin i yang: nerki sa najbardziej yin
z natury i s3 zwigzane z zimg, serce za$ jest w najwickszym stopniu
yang i jest powigzane z latem. Znajac zatem naturg yin i yang, tfa-
twiej rozpoznaé jakos¢ qi, ktéra przeptywa przez twoje ciato i umyst.

Po trzecie, yin i yang reprezentujg dwa rézne aspekty qi,
ktére warto $wiadomie harmonizowaé w codziennym zyciu.
Zasadniczo yang przejawia si¢ w dzialaniach o szybkim tempie
i skierowanych na zewnatrz, takich jak ekspresja, ekstrawersja czy
aktywnos$¢ umystowa. Yin natomiast wyraza si¢ i regeneruje po-
przez dziatania wolniejsze, skierowane do wewnatrz, sprzyjajace
glebokim wrazeniom cielesnym. Nawet bez szczegétowej wiedzy
o energii narzadéw, wprowadzenie wigkszej réwnowagi miedzy
czynnosciami yin i yang moze poméc zharmonizowaé twoje gi.
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Na przyktad medytacja to raczej czynno$¢ yin, bo ciato jest
wtedy pasywne, natomiast bieganie to aktywno$¢ yang, poniewaz
cialo jest wtedy w ruchu. Udziat w firmowej imprezie w piatkowy
wieczor to przejaw yang, bo wymaga wigkszej energii i otwartosci
na zewnatrz, podczas gdy ogladanie seriali w domowym zaciszu
to raczej przejaw yin (skierowana do wewnatrz). Zadna z tych
aktywnosci nie jest z natury lepsza od drugiej, obie moga mie¢
korzystny lub negatywny wplyw, w zaleznosci od tego, czego
w danym momencie potrzebuje twoja energia. Jesli caly dzien
siedziate$ przy biurku, medytacja siedzaca moze nie poméc ci
w powrocie do réwnowagi, zamiast tego szybsza przebiezka moze
whies$¢ wigcej yang do ciala i umystu, co przywrdci twoja energie
do stanu réwnowagi. Zasady yin i yang uczg nas, ze nie istnieje
uniwersalny sposéb na osiagnigcie harmonii, chodzi raczej o to,
by dostraja¢ przeplyw yin i yang do zmieniajacych si¢ pér roku
i etapéw wlasnego zycia, a jednocze$nie nieustannie poszukiwaé

harmonii ze swoim tao.




TAO JESTJAKWODA 25

CZYM JEST
MEDYCYNA CHINSKA?

Medycyna chiniska rozwijata si¢ przez tysiace lat. Wu Yi, przede
wszystkim kobiety, byly szamankami i uzdrowicielkami w miej-
scowych spolecznosciach, ktdre leczyty rézne dolegliwosci: fizycz-
ne, psychiczne i duchowe. Na skutek wiekéw patriarchalnych
rzadéw i surowych reziméw politycznych medycyna chiriska za-
tracita wiele ze swoich duchowych i mitycznych korzeni, jednak,
mimo tego, jej holistyczne zatozenia przetrwaty.

W przeciwieristwie do medycyny zachodniej, ktéra postrzega
ciato jako maszyne, w ktérej poszczegélne elementy trzeba ,na-
prawi¢”, medycyna chifska traktuje ciato jako dynamiczny eko-
system naczyn polaczonych. Nie skupia si¢ wylacznie na leczeniu
wyizolowanych objawdw, ale na przywréceniu réwnowagi sit
witalnych w tym ekosystemie. Takie podejscie bierze pod uwagg
caly organizm i si¢ga do Zrédia energetycznych zaburzen, ktére
przyczyniaja si¢ do rozwoju chordb.

Cho¢ medycyna chiriska kojarzy si¢ najczgéciej z akupunktu-
ra, warto pamietad, ze jest to tylko jedna z jej galezi. Pozostate to:
ziololecznictwo, masaz oraz qigong. Wszystkie te holistyczne me-
tody maja wspdlng intencje, ktdra jest przywrécenie réwnowagi

w ekosystemie ciata.
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CZYM JEST QIGONG?

Jak juz wiesz, stowo ,,qi” oznacza energie, a ,,gong”, wprawng pra-
cg. Zatem ,qigong” to umiej¢tna praca z energia w celu jej pobu-
dzenia, zréwnowazenia i zbalansowania.

Wyréznia si¢ trzy gléwne nurty qigongu: gigong bojowy, stu-
zacy rozwojowi sity fizycznej i umiej¢tno$ci samoobronny, qigong
medyczny, ktéry prakeykuje si¢ dla utrzymania optymalnego
stanu zdrowia oraz qigong duchowy, ktérego celem jest przebu-
dzenie duchowe. W ramach tych trzech nurtéw mozna znalezé
tysigce rozmaitych ¢éwiczen, filozofii, technik i interpretacji doty-
czacych tego, co, jak i dlaczego praktykowac.

Inspiracja dla tej ksiazki jest gigong medyczny, ktéry ktadzie
nacisk na korelacj¢ ciala i umystu, szczegélnie poprzez pracg ze
$wiadomoscia oraz emocjami. Warto zrozumie¢, ze ta praktyka to
nie tylko ¢éwiczenia fizyczne, ale holistyczna metoda terapeutycz-
na. Obejmuje ona medytacje, techniki terapeutyczne uwalniajace
emocje, leczenie dZzwickiem oraz praktyki zblizone do reiki czy
terapii czaszkowo-krzyzowej.

Sposréd wszystkich galezi medycyny chiriskiej, qigong nalezy
do najstarszych i najczgéciej praktykowanych metod zachowania
dobrego zdrowia w Chinach. Przed potowa XX wieku prakeyki te
znane byly jako Dao Jia Yang Sheng Shu (Tavistyczne sztuki piele-
gnowania zycia). W latach 50. qigong zyskat na popularnosci jako
spos6b na zachowanie pradawnych metod uzdrawiania i wyod-
rebnienie ich jako dziedziny medycyny, a nie prakeyki religijnej.
Dzigki temu przetrwal czasy dwczesnego rezimu politycznego.
Ksiazka 7he Way of Qigong Kena Cohena (Random House, 1997)
réwniez przyczynila si¢ do popularyzacji gigongu i taoizmu.

Taka perspektywa podkresla fakt, ze mimo nazwy ,,qigong me-

dyczny”, celem owej prakeyki nie jest wytacznie leczenie choréb,



TAO JESTJAKWODA 27

jak to czgsto bywa w medycynie zachodniej, lecz przede wszyst-
kim zachowanie zycia i przywrdcenie go do réwnowagi. Pierwot-
nie pojecie ,,pielegnowanie zycia” obejmowato praktyki duchowe
i skupiato sie na wszystkich aspektach swiadomosci, co podkresla
gleboko holistyczne podejscie do dobrostanu.

Jak pobudzic swoje g

Ponizej znajduja si¢ cztery gtéwne sposoby pobudzania energii,
beda one wykorzystywane w ¢wiczeniach zaprezentowanych na
kartach tej ksiazki:

1. Ruch: Obejmuje okreslone sekwencje gigongu, ale moze
réwniez pobudzi¢ energie poprzez rozciaganie, joge, spacery
i wszelkie mechaniczne stymulagje ciata, jak igly akupunktu-
rowe czy masaz.

2. Oddech: Istnieje wiele réznych technik oddechowych stoso-
wanych w qigongu, niektére z nich (podstawowe) znajdziesz
w tej ksigzce. Oddech wptywa bezposrednio na nasze qi, po-
niewaz aktywuje lub wycisza autonomiczny uktad nerwowy.
Utatwia réwniez krazenie energii po calym ciele.

3. Intencja: W praktyce qigongu czgsto méwi sig ze: ,,qi podaza
za yi”. Yi (wymawiane ,i”) to nasza intencja, energia zawsze
podaza tam, gdzie skierowana jest uwaga. W praktyce gigon-
gu wzmacniamy intencj¢ za pomoca wyobrazni, np. kierujac
energi¢ do miejsc, gdzie jej brakuje, lub uzywajac koloréw,
ktére emituja okreslone czgstotliwosci. Powyzsza koncepcja
zostanie opisana w kolejnych rozdziatach.

4. Dizwigk: Diwick to wibracja i bardzo skuteczne narzedzie
do pobudzania energii qi. Istniejg okreslone dzwigki re-
zonujagce z poszczegblnymi narzadami i mogace wspierad
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procesy lecznicze. Nalezy jednak pamictaé, ze dzwick to réw-
niez stowa, ktére do siebie kierujemy, a takze sposdb, w jaki
je wypowiadamy. Do tej kategorii nalezy réwniez muzyka
i dZzwigki, keérymi otaczamy si¢ w codziennym zyciu.

Cho¢ formalne praktyki gigongu maja duza moc, warto
pamictaé, ze sa czgscia wigkszej catosci. Poniewaz wszystko we
wszechswiecie bierze swéj poczatek i jest wprawiane w ruch po-
przez qi, kazdy aspekt naszego zycia wplywa na jako$¢ i przeptyw
naszej energii, sposéb, w jaki traktujemy innych, co jemy, jak
i z kim spedzamy czas, gdzie kierujemy mysli, jakie emocje uosa-
biamy, a takze jaka jest nasza relacja z wlasnym tao. Wedtug mnie
definicja qigongu to sposdb na zycie, ktdry przywraca qi do har-
monii, a nie zwykta praktyka wykonywana raz w tygodniu na
zajeciach online czy w pobliskiej sali gimnastycznej.
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PtYNAC Z PRADEM

Ta ksigzka jest podzielona na pig¢é rozdzialéw, odpowiadajacych
energii jednego z pigciu narzadéw wewnetrznych. Kazdy rozdzial
rozpoczyna si¢ cz¢scig teoretyczna, w ktdrej znajdziesz oméwie-
nie fizycznych, energetycznych i duchowych funkgji danego or-
ganu, a takze opis typowych zaburzen i dolegliwosci z ich strony.
Zwieficzeniem kazdego rozdziatu jest sekcja ,Praca duchowa”,
zawierajaca ¢wiczenia fizyczne, energetyczne i duchowe, majace
na celu przywrdcenie réwnowagi w obrebie okreslonego narzadu.
Niektére z éwiczen zajmuja zaledwie kilka minut, inne natomiast
sa bardziej rozbudowane. Wybieraj te, ktére najbardziej ci od-
powiadaja. A jesli jedynym lekarstwem, ktérego teraz potrzebu-
jesz, jest po prostu czytanie tej ksiazki, czerpanie z niej inspiracji
i rozwijanie $wiadomosci na temat swoich narzadéw, to tez jest
w porzadku.

Moja sugestia, najpierw przeczytaj ksiazke w calosci, a dopie-
ro potem wré¢ do éwiczen w poszczegdlnych rozdziatach, tych,
ktére najbardziej rezonujg z twoja obecng kondycja energetyczna.
Nie musisz wykonywaé wszystkich ¢wiczeni juz podczas pierwszej
lektury. Mam nadziejg, ze schematy i wypunktowane listy postuza
ci jako pomocne punkty odniesienia i zachgca do dalszego zglebia-
nia wybranych tematéw. Ta ksigzka zostala stworzona réwniez po
to, by wspieraé ci¢ na réznych etapach zycia, zaréwno tych zwia-
zanych z corocznym naturalnym cyklem pér roku, jak i z twoimi
osobistymi przejciami. Na przyklad jesienig energia ptuc moze
tatwo ulec zaburzeniu, dlatego wtasnie wtedy warto wréci¢ do
rozdziatu po§wigconego ptucom. Z kolei jesli przezywasz zatobe,
doznates straty lub jestes w trakcie zmian, by¢ moze wlasnie ten
rozdzial, szczegélnie czg$¢ poswigcona emocjom zwiazanym z od-
puszczaniem i zatoba, okaze si¢ dla ciebie najwazniejszy.
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Podczas lektury zwracaj uwage na subtelne odczucia pocho-
dzace z twojego ciala, gdyz niektére rozdzialy moga sprawi¢, ze
co$ drgnie w glebi twojej duszy, rezonujac z twoim obecnym do-
$wiadczeniem. Daj sobie czas. Ale przede wszystkim okaz sobie
wspoélczucie na tej drodze, nie zmuszaj si¢ do niczego. Pamictaj,

ze woda nie pcha si¢ na sil¢ z gory, ona po prostu plynie.
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PRZYGOTOWANIE
DO PODROZY

Podczas pracy z ludzmi zauwazylam, ze najskuteczniejsza dro-
ga do wewngtrznej przemiany zaczyna si¢ od szczerego uznania
i uszanowania dawnych wzorcéw energetycznych. Tylko poprzez
wspdlczucie wobec siebie, cierpliwo$¢ i gotowos¢ do wstuchania
si¢ w to, co cialo prébuje nam powiedzie¢ na wszystkich pozio-
mach, mozliwa jest prawdziwa zmiana u samego Zrédta.

W mojej pracy z ludZzmi zauwazytam, ze najbardziej skuteczna
droga do wewngtrznej przemiany zaczyna si¢ od szczerego uzna-
nia i uszanowania dawnych wzorcéw energetycznych. Dobra wia-
domo$¢ jest taka, ze wraz z ,wyrwaniem korzeni” mozna odkry¢
ukryte pragnienia, zdolnosci i inklinacje, ktérych wczesniej nie
bylismy $wiadomi, a ktére moga nas przyblizy¢ do zyciowego
powotania. Gdy zamiast tylko tagodzi¢ objawy, skupimy si¢ na
siggnigciu do ich przyczyn, mozemy zmieni¢ nasze przekonania
i przekierowa¢ t¢ emocjonalng oraz duchows energie ku odkry-
waniu wlasnego potencjatu.

Mam nadzieje, ze uczac si¢ o poziomie energetycznym i du-
chowym poszczeg6lnych organdw, zaczniesz wstuchiwaé sig
w swoje cialo i dostrzegad, co kryje si¢ pod powierzchnia obja-
wéw fizycznych. By¢ moze zaczniesz podejrzewal, ze nawracajace
infekcje pecherza maja zwiazek z poczuciem niepewnosci finan-
sowej. Moze zauwazysz, ze ttumienie ztoéci nasila u ciebie objawy
napiecia przedmiesigczkowego albo ze twoje nadcisnienie to sy-
gnal, ze nalezy zmieni¢ co$ w glebi siebie, a nie wytacznie nawyki
zZywieniowe.

Podczas lektury tej ksiazki sprébuj porzucié¢ potrzebe ,,napra-
wiania” swojego ciala.
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Zamiast tego potraktuj objawy jak sygnaly plynace z wzorca
energetycznego twojego ciata, ktére pragnie, bys dokonat jakiejs
zmiany.

Otworz si¢ na mysl, ze twoje cialo posiada caly potrzebng
wiedze, by przejs¢ do kolejnego etapu rozwoju duszy. By¢ moze
to wlasnie dolegliwosci fizyczne s sposobem, w jaki twoje ciato
si¢ z tobg komunikuje. Stuchajac jego glosu, dojrzejesz do takiej
kondycji, za ktéra tgskni twoja dusza.

Cialo wie wigcej niz jest w stanie pojaé nasz Swiadomy umyst.
Gdy nawigzemy z nim rozmowe, takze z jego ,trudnymi”, nie-
przyjemnymi czy emocjonalnymi aspektami, wejdziemy w dialog
z nasza, podswiadomoscia. Whasnie tam drzemie potencjat ener-
getyczny, ktéry moze popchnaé nasze zycie w kierunku, jakiego
dotad nie byli§my w stanie sobie wyobrazi.
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Stephanie Nosco — psychoterapeutka i doswiadczona nauczycielka
qgigongu. Od lat pomaga ludziom odzyskac¢ wewnetrzny spokdj, pra-
cujac z ciatem, emocjami i energia. W swojej praktyce tgczy skutecz-
ne metody: psychologie gtebi, psychologie buddyjska oraz intuicyjna
prace z energia.

Czy wiesz, ze twoje ciato ma naturalng zdolnos$¢ do samouzdrawia-
nia? Odkryj jak pobudzi¢ energie qi i energie tao, aby przywrécic¢
rownowage, zdrowie i wewnetrzng harmonie.

Dzieki tej ksigzce:

¢ poznasz praktyki gigong, ktére uwalniajg napiecia i wzmacniaja
witalnos¢,

¢ odkryjesz, jak w prosty sposéb korzystac z zasad medycyny
chinskiej na co dzien,

e zrozumiesz sygnaty wysytane przez twoje ciato poprzez emocje,
potrzeby i ograniczenia,

e nauczysz sie uzdrawiac siebie — przywracajgc narzgdom
naturalng harmonie.

To unikalna publikacja, ktéra taczy zachodnig wiedze z madroscia
taoizmu i doswiadczeniem pracy z energia qi. Znajdziesz tu praktycz-
ne ¢wiczenia i osobiste refleksje, ktére sprawdzaja sie w codziennym
zyciu. To ksigzka dla kazdego, kto szuka prostych, skutecznych spo-
sobow na lepsze samopoczucie i glebsze zrozumienie siebie.

Poznaj skuteczny system
przywracania wewnetrznej rownowagi
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L .. : Lol
Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy s1UDIO

ASTROPSYCHOLOGII

jeszcze lepsze jutro

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie Talizman.

SKLEP EZOTERYCINY
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