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Wstep

Moja przygoda z medycyna naturalng rozpoczeta sie w momencie,
kiedy sama zachorowalam. Przedtem, co prawda, interesowalo mnie
to i owo, ale dopiero w konfrontacji z cierpieniem poczutam wielkg
potrzebe zrozumienia, co si¢ ze mna dzieje, otrzymania odpowiedzi,
dlaczego i jak mogg sobie sama w tym wszystkim poméc. Duza role
odgrywal pewnie fake, ze od chwili przekazania mi diagnozy, wia-
domosci, ze moje dolegliwoéci zwigzane s3 z chorobg reumatyczna,
nie spotkalam terapeuty, do ktérego poczulabym pelne zaufanie,
terapeuty, ktéry poméglby mi si¢ w tym wszystkim odnalez¢ i zna-
lez¢ sposdb obejécia si¢ z ta choroba. A ze schorzenia reumatycz-
ne juz od dawien dawna towarzyszyly mojej najblizszej rodzinie (ja
jestem czwartym pokoleniem), nie byly dla mnie niczym nowym.
Widzialam réwniez mierne efekty ich leczenia. Co prawda, przed
dwudziestoma laty i wezesniej medycyna akademicka nie dyspono-
wala jeszcze wieloma lekarstwami stosowanymi dzisiaj w tego typu
schorzeniach, ale mam wrazenie, Ze zaistniala niewielka poprawa.
Lekarstwa, jezeli chodzi o choroby reumatyczne, sa dostepne, ale te
najlepsze — ze wzgledu na koszty — tylko w programach i tylko dla
niektérych. Te powszechne moga zahamowa¢ przebieg choroby, ale
nie wyleczy¢. Poza tym cala reszte niezb¢dna w leczeniu tego typu
choréb wielu terapeutdw (nie twierdzg, ze wszyscy) ignoruje.
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Mieszkalam w tamtym czasie w Berlinie. W Niemczech, po-
dobnie jak w kilku innych zachodnioeuropejskich krajach, istnie-
je mozliwos¢ profesjonalnej nauki medycyny naturalnej. Jest do-
stepna nie tylko dla ludzi uprawiajacych zawody medyczne, ale tez
dla wszystkich tych, ktérzy do tego momentu nie mieli stycznosci
z medycyna, a si¢ nig interesuja.

I tak zacz¢ta si¢ moja wielka przygoda z medycyng naturalna.
Na poczatku robitam to tylko dla siebie, ale dosy¢ szybko zoriento-
walam si¢, ze tak nie bedzie. Szkoda by bylo t¢ catg przekazywana
nam wiedz¢ zatrzyma¢ tylko dla siebie. Uczylam si¢ wszystkiego.
Poczawszy od medycyny akademickiej, doktadnie sprawdzanych
przez panstwowe komisje wiadomosci, do wszystkiego, co doty-
czy medycyny naturalnej jest zwigzane — ziotolecznictwa i tego, co
jest z nim zwigzane (stawianie baniek, przystawianie pijawek, ma-
saze, roznego rodzaju ¢wiczenia odprezajace, diagnozy z teczéwki
oka, reguly zdrowego odzywiania), uczylam si¢ tez niezwykle in-
teresujacej homeopatii i Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Kazdy
z nas poznawal wszystko, po to, by potem wybra¢ swoja przyszia
pracg. TMC byla dla mnie na samym koncu. Ogromny material.
Wredy jeszcze bardzo zawily i skomplikowany. Myslatam, ja tego
nie pojme, ze za duzo, za trudne. Teraz juz nie jest za skompliko-
wane i za trudne, chociaz jeszcze jest bardzo duzo do odkrycia,
jeszeze tyle nie wiem... Ale to jest fascynujace i juz wiem, ze mozli-
we. Przypadkowo trafitam (przypadkéw nie ma) do ambulatorium
z medycyng chinska. Akurat bylo wolne miejsce. Przyjmowalismy
i leczylismy pacjentéw pod uwaznym okiem naszego nauczyciela.
Nie bez znaczenia byt fake, ze zaprzyjaznitam si¢ z Chinka, Hazel
Hoo Herzog, podobnie jak i ja zajmujaca si¢ tym tematem. Wiele
podrézowata i ksztalcita si¢ bezposrednio w Azji, co stalo si¢ nagle
dostepne i dla mnie. Przekazywala i przekazuje mi w dalszym ciagu
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calg ogromng zdobytg tam wiedzg, za co jestem jej niezmiernie
wdzieczna. Efekty leczenia pacjentéw, taczenie akupunkeury z zio-
tami i wszystkimi innymi metodami dostgpnymi TMC, robity na
mnie ogromne wrazenie. Poza tym coraz bardziej fascynowala mnie
stojaca za tym filozofia, dajaca mi pomyst na zycie. Wiem sama po
sobie, ze zycie zasadami, jakie nam przekazuje TMC, nie jest pro-
ste. Potrzeba niesamowitej dyscypliny i wytrwatosci. Przez jakis czas
one s3, a potem... gdzie§ uciekaja. Ale wierze, ze kiedys zycie wedlug
wskazéwek TMC wejdzie mi po prostu w nawyk i nie bedzie juz to
dla mnie zaden problem.

Kazdy z nas jest inny. Kazdemu z nas, w chwili niedomagan, od-
powiada inny sposdb leczenia, inny terapeuta. Naszym zadaniem
jest odnalezienie dla siebie odpowiadajacej nam metody. To moze
tez by¢ i medycyna tradycyjna, akademicka. Jezeli mamy z nig do-
bry kontakt, to i ona nam bardzo pomoze. W wielu wypadkach
jest niezb¢dna. Nierzadko spodziewany efekt przynosi polaczenie
medycyny tradycyjnej z medycyna nickonwencjonalng. Zawsze
jednak powinni$my pamietad, ze zaden terapeuta, obojetnie, jaka
dziedzing¢ medycyny czy terapii reprezentuje, nie moze nam obie-
ca¢ 100% uleczenia. Nie ma cud-metody. Gdyby taka byta, nie by-
loby ludzi chorych. Cudem jestesmy my sami i tylko my mozemy
sobie, by¢ moze przy pomocy innych, poméc. Myslg, ze warto udaé
si¢ na poszukiwania.

By¢ moze spotkanie z filozofig innych kontynentéw i ich tra-
dycyjnych metod leczenia okaze si¢ tym uzdrawiajacym, a by¢
moze dzi¢ki dokladnemu przyjrzeniu si¢ naszym chrzedcijariskim
przekazom i europejskiemu ziotolecznictwu oraz innym meto-
dom z nim Zwiazanym zrozumiemy, Ze s3 tym ,,naszym”, i bardzo
nam pomoga. Tradycje i tu mamy bardzo ciekawe. Chociazby
u nas w Polsce — ojciec Klimuszko, w Niemczech — Hildegard von
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Bingen. Obydwoje zostawili po sobie nie tylko wiele recept, ale tez
uwag dotyczacych naszej codziennosci i sposobu zycia, zaskakuja-
co podobnych do zalecert medycyny Dalekiego Wschodu.

Klasyczna homeopatia jest réwniez niebywale interesujaca
i skuteczna.

Taoizm, z ktérym zwiazana jest TMC, nie jest religia w $cistym
tego stowa znaczeniu. Jest filozofia — religia. Podobnie chyba zresz-
ta, jak i inne religijne $wiatopoglady. Taoisci, tak samo jak wigk-
szo$¢ z nas, wierza w jedng uniwersalng sile, energie. Jest nig dla
nich, tak jak i dla wigkszosci z nas, Bég. Zycie i przestrzeganie regut
Taoizmu prowadzi wedtug nich do niesmiertelno$ci Duszy/Umy-
stu, nie$miertelnosci $wiadomosci. W momencie przejécia z jed-
nej $wiadomosci w drugg, bo tym jest wedtug nich $mieré, mamy
szans¢ dojrzenia Wszechmocnego Zrédta i polaczenia sig z nim.
Wszystkie prakeyki stosowane przez mistrzéw Taoizmu maja wila-
$nie to na celu.

Urodzilismy si¢ w czesci Europy, w ktdrej swoje korzenie ma
chrzescijaristwo. Kto$ inny urodzit si¢ w Azji, w Afryce czy Ame-
ryce. Wigkszo$¢ z nas konfrontowana jest z praktykami religijny-
mi panujacymi w ich kraju. Drogi tych religii sa rozne, ale prawie
wszystkie prowadza do jednego. Jezeli wierzymy, to wierzymy
w uniwersalng sile, energie, w Boga. I to nas wszystkich taczy. Bo
Zrédlo nas wszystkich, obojetnie jakiego jeste$my koloru skéry czy
wyznania, jest dla nas wszystkich takie samo.

Paradoksalnie, bliski kontakt z Taoizmem zblizyl mnie bardzo
do moich chrzedcijanskich korzeni, zacz¢tam czyta¢ Biblig (dla
wielu juz jej czytanie ma whasciwosci uzdrawiajace), przygladaé sig
jej réznym interpretacjom i podobienistwom z innymi religiami.
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Szukalam, zreszta w dalszym ciggu szukam, drogi dla siebie. Wy-
chodz¢ z tego wyciszona i wzmocniona, rado$niejsza, z gleboka
wiara, ze wszystko, czego potrzebuje, juz we mnie jest, ze wszystko
zalezy od kontaktu, jaki mam z tym Najwickszym, wypetnionym
ogromng miloscig i zaufaniem. Zrozumiatam, ze wiele jest w moje;j
mocy i ze ponosz¢ za siebie pelng odpowiedzialno$é.

Taoizm zwigzany jest z przeogromnym tematem, jakim jest Tra-
dycyjna Medycyna Chinska, od wielu lat praktykowana réwniez
w Europie. Sama akupunktura jest tylko metoda odprezajaca, po-
dobnie jak wiele innych tego typu terapii. Dopiero calo$¢ Trady-
cyjnej Medycyny Chinskiej, wigcznie z ziololecznictwem, odpo-
wiednim odzywianiem i nowym spojrzeniem na zycie, czyni z niej
narz¢dzie pomocne w uzdrowieniu.

Pragne jeszcze dodad, ze wiele zamieszczonych przeze mnie cy-
tatéw pochodzi od autoréw kultury zachodniej niemajacych nic
wspdlnego z medycyng chinska. Nic w tym dziwnego, bo jak juz
wspomniatam, wszystkim nam, niezaleznie od tego, skad pocho-
dzimy, towarzysza podobne, a czgsto te same przestania.

Zapraszam wszystkich zainteresowanych w podréz z Tradycyjng
Medycyng Chiriska.



Trzy centra energii, trzy Dantian

Dantian thumaczone jest jako ,cynobrowe pola’, ,,pola eliksiru” Sa to
miejsca, w kedrych gromadzona jest wszelka energia Qi. Wszystkie
praktyki medytacyjne i kontemplacyjne, a takze sposéb zycia i od-
zywiania, maja na celu wzmocnienie i uwolnienie energii Dantian.

Dolny Dantian zwany jest oceanem Q)i, jest zrédtem ludzkiej
energii. Zbiera si¢ w nim przedurodzeniowa i pourodzeniowa
energia Qi. Dolny Dantian lezy okolo 1-1,5 cm (dwa palce) pod
pepkiem, okolo 3 cm (trzy palce) w $rodku jamy brzusznej, u ko-
biet doktadnie tam, gdzie jest macica. Jego skoncentrowang ener-
gi¢ mozemy sobie wyobrazi¢ w formie jaja. Jest niezwykle wazny.
Wykonujac odpowiednie ¢wiczenia, zwigzane z koncentracja, po-
taczone ze $wiadomym oddechem, mozemy wzmocni¢ to miejsce
i rozwina¢ wewngtrzne pole lecznicze, pobudzajac tym samym sity
samouzdrawiajace. Whzystkie ¢wiczenia medytacyjne Wschodu,
czy to jest Qi Gong, czy Tai Chi, a takze japonskie sztuki walki
(dla nich jest to Hara), zajmujg si¢ tym miejscem, czerpiac i ,kon-
serwujac” w nim energie Qi. Sprowadzaja do niego takze energie
z nerek, po to, by lepiej méc ja wykorzystad.

Drugi, Srodkowy Dantian jest naszym splotem stonecznym, gro-
madzi i wytwarza pourodzeniowe Qi, Qi z pozywienia i powietrza.

o
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Trzeci, zwany Gérnym Dantian, jest tak zwanym trzecim okiem.
Zaopatruje w energi¢ nasz mozg. Mowi sig, ze siedzibg Shen, pier-
wotnego Umystu/Duszy, jest wlasnie Gérny Dantian, natomiast
Shen (Umyst/Dusza) rezydujacy w sercu jest bedaca w ciaglym ru-
chu $wiadomoscia.

Dbanie o Dantian, nasze trzy centra energetyczne, jest niezwy-
kle wazne dla pielggnowania, utrzymania i wzmocnienia naszych
energii.

W kazdym ¢wiczeniu medytacyjnym nasze plecy sa wyprosto-
wane, obojetnie, czy siedzimy, czy stoimy. W ten sposéb energia
moze bez problemu krazy¢ przez wszystkie Dantian. Plecy sa nie-
widoczne dla naszego Ja, dlatego spokojne, wyprostowane plecy
s3 symbolem trzymania naszego Ja w spokoju. Medytacje umozli-
wiaja dotarcie do naszego Zrédta. I jeszcze uwaga powracajaca jak
bumerang: ¢wiczenia medytacyjne nie tylko reguluja i udostepnia-
ja nam nasza energie, ale takze sprowadzaja nas do rzeczywistosci.
Wszystko staje si¢ takie, jakie jest.

Ze zlego narodzito si¢ mi wiele dobrego. Utrzymanie spokoju,
nie spychanie, bycie obecnym, bedgce w jednej parze z przyjeciem
rzeczywistosci — spraw takie jakie sq, a nie takie jakie bym chciat
— przyniosto mi przedziwne rozpoznania, ale tez przedziwne
Sity, ktdrych wezesniej nie mogthym sobie wyobrazic. [...] I tak
bedg teraz bral udzial w grze Zycia, w tym, ze przyjme to co mi
dzier i Zycie przynosi, dobre i zle, storice i cien, i z tym przyjmuje
mojg wlasng Nature z jej pozytywnym i negatywnym, wszyst-
ko staje si¢ zywotne. Jakze upartym bylem. Jak bardzo chciatem
wszystko mojg glowg wymusic.
List pacjenta, C. G. Jung,
Geheimnis der Goldenen Bliite



Alergia
w medycynie akademickiej

Choroby atopowe
Wiele choréb ma podloze immunologiczne i jest spowodowanych
nieprawidfowa pracg naszego systemu obronnego. Zacznijmy od
choréb atopowych. Nowoczesna medycyna okresla pojecia takie jak
katar sienny, astma, choroba skéry neurodermia jednym stowem —
atopia. Atopia pochodzi od greckiego stowa , Topos” i oznacza wspdl-
ne miejsce, cos, co si¢ powtarza. Jako okreslenie — choroby atopowe
— wskazuje na skfonnoéci do zmiany miejsca i objawéw. W sumie
chodzi o t¢ sama chorobg, wyst¢pujaca w réznych miejscach i przyj-
mujaca rézny obraz. Atopia, okreslenie medyczne — podatno$é aler-
giczna, reakcja genetycznie uwarunkowana do nadmiernego wytwa-
rzania przeciwciat IgE, spowodowana matymi dawkami antygendw.
Czyli pro$ciej mowiac, jest to nadmierna reakcja alergiczna na rézne-
go rodzaju normalnie nieszkodliwe lub lekko drazniace substancje.
Moga to by¢ pylki rodlin i inne substancje pochodzenia rolinnego,
takze zwierzgcego, konserwanty, lekarstwa, kurz, plesn, materialy
syntetyczne i wiele innych. System immunologiczny z calym impe-
tem rzuca si¢ na nie i wywoluje objawy chorobowe.

Najbardziej rozprzestrzenione formy choréb atopowych to ka-
tar sienny, astma alergiczna, neurodermia — atopowe zapalenie skd-
ry. Alergiczne zapalenie spojowek takze jest dolegliwo$cia nalezaca
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do tego kregu. Charakterystyczne dla tego typu chordb jest to, ze
moga zmienia¢ swoj obraz, na przyklad kto$, kto choruje na ast-
me¢, moze nagle zachorowa¢ na alergiczne zapalenie spojowek, za
to astma znika, i odwrotnie. To odwrotnie, czyli jezeli na przyktad
z kataru siennego albo z atopowego zapalenia skéry robi si¢ astma,
jest duzo bardziej niebezpieczne. Homeopaci méwia o zepchnie-
ciu choroby. Wszystko, co ja wydobywa na zewnatrz, jest droga do
uzdrowienia, jest proba odtrucia organizmu.

Reakcje alergiczne

Mogga by¢ bardzo rézne. Przewaznie wystepuja przy ponownym
kontakcie z alergenem. Reakcja moze by¢ natychmiastowa, wywo-
tujaca swedzenie skory, obrzeki i bardzo niebezpieczny szok anafi-
laktyczny. OdpowiedZ na kontake z substancja wywotujaca alergie
moze wystgpowaé z op6znieniem godzin lub dni, i prowokowac¢
réznego rodzaju, czesto bardzo niebezpieczne objawy, na przyktad
obrz¢k pluc, zakl6cenia w obrazie krwi oraz stan zapalny naczyn
krwionosnych. Najczgéciej jednak ogranicza si¢ do i tak i tak juz
bardzo me¢czacego kataru siennego. Gorzej jest, gdy z reakeji uczu-
leniowej robi si¢ astma, choroba nie tylko niebywale me¢czaca, ale
tez bardzo niebezpieczna dla pacjenta.

Rozrézniane s3 dwa typy astmy:

Astma oskrzelowa o podlozu alergicznym jest chorobg prze-
wlekla, czgsto wystepuje juz w dzieciristwie i niestety moze trwaé
cafe zycie. Jest to przewlekly stan zapalny oskrzeli. W momencie
kontaktu z substancja niesprzyjajaca plucom oskrzela si¢ zwezaja
i dochodzi do skurczu $cian oskrzeli. Charakterystyczny dla tego
typu astmy jest wydtuzony i $wiszczacy oddech.

Astma niealergiczna najczesciej jest rezultatem zle wyleczone-
go zakazenia drég oddechowych. Objawem moga by¢ codzienne
dusznosci. Wystepuje najczgéciej u pacjentéw po 30. roku zycia
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ijest réwnie cigzka do leczenia. Medycyna akademicka nie znalazia
jeszcze na nig skutecznej recepty. Kazda infekcja moze prowadzi¢
do zaostrzenia choroby, podobnie jak stres i kontakt z alergenami.

Przyczyny
Ostatnimi laty obserwuje si¢ wzrost zachorowari na choroby
atopowe. Przyczyny moga by¢ rézne. Dopatruje si¢ ich w zanie-
czyszczeniu Srodowiska, przebywaniu w zamknigtych, czgsto kli-
matyzowanych pomieszczeniach, w dywanach zbierajacych kurz,
roztoczach, papierosach, w spozywaniu wielu ,,nowych” produk-
téw zywno$ciowych, $rodkach konserwujacych zywnosé.

Znana jest teoria, ze zbyt cz¢sto podaje si¢ dzieciom antybiotyki
w okresie, gdy ich system immunologiczny jeszcze si¢ ksztattuje. Ich
nadmiar zabiera mozliwo$¢ naturalnej, blyskawicznej, efektywnej
odpowiedzi na réznego rodzaju infekcje. System immunologiczny
traci orientacje. Organizm dziecka nie uczy si¢ obchodzi¢ z sytu-
acjami kryzysowymi, przede wszystkim z kryzysami dotykajacy-
mi system obronny, na przyklad z infekcjami drég oddechowych.
Wspomina si¢ réwniez o nadmiernej higienie. System immunolo-
giczny sterylnie wychowanych dzieci nie ma czesto szansy na ,tre-
ning’, na zmierzenie si¢ z réznego rodzaju normalnie nieszkodli-
wymi bakteriami lub pasozytami. Innymi stowy traci szans¢ nauki.

Terapia

W astmie podaje si¢ przede wszystkim glikokortykosteroidy i leki
antyhistaminowe, lekarstwa kontrolujace, takie jak na przyktad
Tiotropium czy Salbutamol podawane do inhalacji. Lekarstwa te
maja naturalnie mndstwo skutkéw ubocznych. Niestety wielu pa-
cjentdw jest na nie zdanych. Przy astmie alergicznej, za pomocg te-
stéw, szuka si¢ alergenéw, po to by je z codziennego zycia pacjen-
téw wyeliminowaé. Przeprowadza si¢ desensybilizacje, odczulanie.
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Leczy si¢ chroniczne schorzenia, takie jak na przyklad zapalenie
zatok. Uczy si¢ pacjenta techniki inhalacji, technik oddychania
wspomagajacych odprowadzanie $luzu i utatwiajacych oddychanie,
zaleca si¢ unikanie réznego rodzaju alergenéw, na przyktad rozto-
czy, plesni, takze lekarstw cz¢sto wywotujacych alergie, na przyktad
aspiryny, zanieczyszczonych $rodowisk, tytoniu, czyli wszystkiego
tego, co moze chorob¢ wzmocnié.

Na rynku dostepny jest bardzo efektywny lek biologiczny —
Omalizumab, majacy duzo mniej skutkéw ubocznych. Przeznaczo-
ny jest dla pacjentdw z cigzka astma alergiczna, niestety jest bardzo
drogi i podobnie jak tego typu lekarstwa leczace reumatyzm, do-
stepny jest tylko dla nielicznych i tylko w programach.

Psychika

Jak w kazdego typu schorzeniach, odgrywa bardzo duza role.
W alergiach, szczegdlnie przy astmie niealergicznej, wkiad psychi-
ki w wigkszo$ci wypadkéw wynosi az 90%. Sprébujmy si¢ doktad-
niej jej wplywowi przyjrzed.

Skora jest nasza granicg, granica pomiedzy otaczajacym nas $ro-
dowiskiem a nami. Jednoczesnie umozliwia kontakt ze wszystkim
i ze wszystkimi bliskimi nam osobami, poprzez wymian¢ przyja-
znych i czulych gestéw. Pluca, podobnie jak skéra, pozwalaja na
wymiane, kontakt, komunikacj¢. Pelny, glteboki oddech daje nam
poczucie wolno$ci. Wdech jest odzwierciedleniem otwarcia i ra-
dosci, z jaka spotykamy si¢ z Zyciem, wydech jest przyjeciem tego,
co jest. Ruediger Dahlke (Krankbeir als Weg) pisze, ze alergic w na-
szym organizmie odzwierciedlaja prowadzacy do wojny konflikt
pomiedzy agresja i wrazliwoscia. Jeste$my ciagle uzbrojeni, reagu-
jemy nadwrazliwie na domniemanych wrogéw, na przyktad na pro-
dukty zywnosciowe. Zamiast odwaznie i$¢ na spotkanie z nimi,
robimy uniki. Czgsto nie do konica czujemy naszg podswiadoma,
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silng agresje. Nie potrafimy jej wyrazi¢. Dochodzi do catkowite-
g0 jej zatrzymania, projektujemy ja na innych lub na co$ innego.
Alergicy nie zyja swojg agresja, a jezeli juz, to ogarnia ich poczucie
winy wzmagajace chorobe. Wszystko to, co wzbudza uczucie leku
— awzbudzi¢ je moze na przyktad niezwykla witalno$¢ wiosny z jej
dostownie na naszych oczach rozwijajacymi si¢ paczkami roglin
i pylkami wypetniajacymi powietrze — moze prowadzi¢ do choroby.

Ruediger Dahlke pisze, ze alergeny sa symbolem wszystkiego, co
witalne, czgsto w odczuciu niektdrych brudne, na przykiad wszyst-
kiego, co jest zwigzane z zyciem seksualnym. Pisze, ze na przyklad
alergia na sier$¢ kotéw moze by¢ objawem lgku przed mitoscia
i wszystkim animalnym. Wzmozona reakcja na pytki moze by¢ sym-
bolem Igku przed milodcia, ale tez plodnoscig, kurz (podobnie jak
niekeore lekarstwa) — lek przed brudnym, nieczystym, skazonym.
Dahlke zaleca ¢wiczenia u$wiadamiajace i umozliwiajace kontakt
z agresja, konfrontacje, odjecie agresji ciatu i przesuniecie jej na po-
ziom mentalny i wyrazajacy si¢ w dziataniu. Zaleca ,;szkolenie” in-
tuicji i wrazliwosci, po to by odréznia¢ przyjaciot od obeych. Zaleca
odwazne zycie. Cieszenie si¢ seksualnoscig. Desensybilizacj¢ na po-
ziomie psychicznym, to znaczy $wiadome wyciagniecie na $wiatto
dzienne Wszystkiego, CO jest W uczuciu nieczyste, praca ze swoim
cieniem. Uwolnieniem jest ,kochajcie swoich wrogéw” — rozpozna-
nie, ze to domniemane wrogie jest tez w nas samych, pozbycie si¢
lekéw przed kara i przyjecie z wdzigeznoscia wyzwan zycia.

Astme postrzega podobnie. Pluca sa kontaktem, wyrazem wol-
noéci. Problemy z oddechem moga wskazywa¢ na Iek przed wol-
noscia i samodzielno$cia, odrzucenie kontakedw, wszystkiego, co
zywotne. Moga tez wskazywad na przeforsowanie siebie, zakl6ce-
nia pomiedzy dawaniem a braniem, pomi¢dzy wiadza a bezsilno-
$cig. Oddech jest naszym zyciem, jego wyrazem. Jak oddychamy,
tak zyjemy. Wydaje si¢ to takie proste. Astma jest obrazem agresji
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pozostajacej w plucach. Czgsto wyraza niemozno$¢ zycia swoim
wlasnym zyciem, ktos ,,blokuje” takq mozliwo$¢, na przyklad mat-
ka? Jednoczesnie moze by¢ wyrazem dominacji i checi wladzy.
Dahlke zaleca terapi¢ oddechu, pomagajaca wyréwnaé napigcie
pomigdzy przyjmowaniem a dawaniem. Zaleca otwarte i prawdzi-
we wyrazanie uczué. Zycie zdrowa agresja, wyrazanie jej stowami,
wolno$¢ w realizacji siebie i swoich marzen. Dawanie mitosci i jej
przyjmowanie.

Louise L. Hay (Heile Deinen Korper), piszac o alergiach, pyta —
na kogo masz alergie? Nie przyznajesz si¢ do wlasnej sily. Aﬁrmac]q
jest: Swiat jest bezpieczny i prayjazny. Zyje w prayjaini ze Swiatem.

O katarze siennym mowi, ze jest wyrazem emocjonalnego napie-
cia, lekiem przed kalendarzem, wiarg w bycie przesladowanym. Pisze,
ze jest to poczucie winy. Jako rozwigzanie proponuje afirmacje: Jestemn
Jednoscig ze Wizystkim Zyjgcym. W kazdej chwili jestem bezpieczmy.

O astmie méwi, ze jest to duszaca mito$¢. Niemozno$¢ oddy-
chania za siebie. Czucie si¢ przyci$nigtym, ze s3 to zduszone lzy.
Afirmacja: 70 jest dla mnie dobre, gdy wezmg moje zycie w swoje wia-
sne rece. Decyduje sig na wolnost.

W TMC uczucia zwigzane z astmg i alergia sa nieco inne, to
przede wszystkim lek nerek i smutek pluc. Medycyna chinska,
przekazuje nam, ze ludzie ptuc sa bardzo wrazliwi i uczuciowi.

Interpretacje chordb sa bardzo rézne, czasami mozemy odna-
lez¢ w nich siebie, czasami nie. Czgsto jest to mieszanka kazdego
po trochu. Tak jak nie ma tej jednej, jedynej recepty uzdrawiajacej
wszystkich cierpigcych na te¢ sama chorobe, tak nie ma jednolite-
go obrazu psychiki odzwierciadlajacego dane schorzenie. Procesy
w nas zachodzace sg bardzo zlozone i indywidualne. Mimo to uwa-
zam, ze przyjrzenie si¢ im moze by¢ bardzo pomocne, nawet jezeli
tylko w minimalnym stopniu odnajdziemy w nich siebie. Dla nie-
ktérych z nas mogg staé si¢ oswieceniem.
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Omawiajac system immunologiczny, méwilismy o energii Yang
nerek, przewodzie pokarmowym, roli $ledziony i jelita grubego
i 0 Potréjnym Ogrzewaczu bezposrednio zwigzanym z plucami.

Sprébujmy doktadniej przyjrzed si¢ alergiom, silnym reakcjom
organizmu na impulsy docierajace z zewnatrz, wywolanym przez
nieprawidlowo funkcjonujacy system immunologiczny.

TMC przekazuje nam, ze astma zwigzana jest z wezesniejszymi
chorobami. Nieuleczone zimno i wiatr, energie schodzace w dét, roz-
przestrzeniajg si¢ w naszym ciele, osiagaja oskrzela i ptuca. Utorowa-
na zostaje droga do astmy, choroby bedacej obrazem nadaktywno-
§ci przy jednoczesnym braku efektywnosci. Zwezone i opanowane
atakiem dusznosci drogi oddechowe, dotknigte skurczem oskrzela,
probuja za wszelka ceng pozby¢ si¢ §luzu. Bezskutecznie. Lek przed
uduszeniem, wedtug chiniskiej medycyny korespondujacy z zimnem
i energig nerek, wzmacnia atak astmy i gotowo$¢ do skurczu.

W chinskiej medycynie rozrézniamy dwa rodzaje astmy — ast-
ma charakteryzujaca si¢ tak zwang nadczynnoscig ptuc spowodo-
wana jest dotarciem do organizmu wiatru z zimnem albo wiatru
z goragcem. Na tego typu podiozu bardzo szybko tworzy si¢ $luz
zamykajacy drogi oddechowe. Drugi rodzaj to stabo$¢ ptuc scisle
powiazana ze stabo$cia nerek — ptuca nie moga przyja¢ energii Qi,
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ktérej zastdj wedhug tradycyjnego chinskiego wyobrazenia prowa-
dzi do trudnosci z oddychaniem.

Przyczyny

Przyczynami alergii i astmy sg wedlug Chinczykéw przede wszyst-
kim: ostabienie energii Qi nerek, niedobér ich Yang i energii Qi
pluc, niedobér ich Yin i Yang, retencja $luzu i atakujacy wiatr.

Dodatkowo czgsto ostabione jest Qi $ledziony i zablokowane
Qi watroby.

Zadaniem Qi pluc jest rozprowadzenie energii ochronnej Wei
Qi. Zdrowe Wei Qi jest odporna, zdecydowang energia, reaguje
blyskawicznie i bez problemu na zagrazajace jej, docierajace do niej
impulsy. W mgnieniu oka obejdzie si¢ z katarem, zapaleniem zatok
czy nawet grypa. Moze ogarnie nas stabo$¢, nawet wysoka tempera-
tura, wszystko to jednak jest kwestig krétkiego czasu i juz po paru
dniach wracamy jak nowo narodzeni do zycia. Inaczej wyglada spra-
wa, gdy nasze Wei Qi jest oslabione. W takiej sytuacji bez zadnego
problemu udaje si¢ wiatrowi czy zimnu dotrze¢ gleboko do naszego
wnetrza. Pluca je przyjmujqg i reaguja kaszlem, dusznoscia, Igkiem,
panika towarzyszaca atakom astmy — emocjom nerek. Poza tym,
ostabione, reaguja niecadekwatnie na czynniki docierajace do nas
z zewnatrz, na przyktad na alergeny. Staba energia obronna jest bar-
dzo wrazliwa, wrecz nadwrazliwa. Ta nadwrazliwos¢ charakteryzuje
czesto ludzi cierpigcych na choroby atopowe. Wrazliwe dzieci zyja
w silnej symbiozie z mama, za to czgsto reaguja agresywnie na swo-
ich réwiesnikéw. Skora jest granica, choroby atopowe, na przyktad
atopowe zapalenie skéry, pokazuja, ze co$ z nig jest nie tak.

Powodem zakl6cen pracy naszego systemu obronnego jest nie-
dobér Qi ptuc. Niedobér Qi ptuc uniemozliwia doprowadzenie
Wei Qi na powierzchni¢ naszego ciata i zajgcie si¢ jego ochrona.
Najczesciej jest to spowodowane niedoborem Qi nerek. Stabe Qi
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nerek nie ma za bardzo co wysylaé¢ ptucom, w swojej niemocy nie
jest w stanie osiagna¢ Qi ptuc. A stabe pluca nie sa w stanie przyjaé
energii wysylanej im przez nerki. Kolo si¢ zamyka. Jezeli naturalny
proces naszej ochrony jest zakldcony, dochodzi do stagnacji ptynéw,
co z tatwosciag umozliwia dotarcie i pozostanie w naszym wnetrzu
faktoréw patogennych, takich jak wiatr, zimno, wilgo¢ czy goraco.
Niedobér Qi nerek, niedobér ich Yang, jest powodem niedo-
magan Qi pluc. Ostabienie Qi nerek czesto jest uwarunkowane
konstytucja, podesztym wickiem, ale tez chronicznymi chorobami,
wieloma porodami, seksualnymi ekscesami, ci¢zka fizyczna i umy-
stowa praca, wyczerpaniem psychicznym. Emocje nerek maja natu-
ralnie w tym procesie swdj ogromny udziat — obawy, Ieki i uginajacy
kolana, $ciskajacy krtan szok. Czgsty i dtugi kontakt z dochodza-
cym z zewnatrz zimnem, podobnie jak chroniczna wilgo¢ wypel-
niajaca organizm i atakujaca $ledzione, réwniez nie s3 przyjacielem
nerek. Obcigzone niedoborem Qi nerek nie jest w stanie utrzy-
ma¢ oddechu, oddech staje si¢ krétki, plytki. Odporno$¢ stabnie,
organizm atakuja coraz czestsze infekcje. Wszystkie te faktory nie
sprzyjaja energii Yang nerek. Bardzo czgsto sami mocno sobie szko-
dzimy - niecodpowiednim pozywieniem, jemy zbyt duzo produk-
téw ozigbiajacych organizm, nie dbamy o siebie. Stabe Yang nerek
nie tylko nie wysyla naszym organom ciepta koniecznego do ich
prawidlowego funkcjonowania, ale ma takze ogromny wplyw na
nasza psychike. Niedomagania Yang nerek wre¢cz uniemozliwia-
ja udanie si¢ na spotkanie z zyciem. Lek przed nieznanym, przed
domniemanym obcym (alergeny), hamuje wszelkie zapgdy. Staba
wola, brak motywacji zwalniajg wszystkie procesy i nie pozwalaja
wyjs¢ poza pictrzace si¢ przed nami granice. Czlowiek dotkniety
ckstremalng staboscia Yang nerek jest powolny, niezdecydowany,
brak mu doswiadczen sukcesu. To wszystko prowadzi do frustra-
cji i bezsilnosci. Lek wywotuja w nim przede wszystkim sytuacje,
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w ktdérych powinien przeja¢ odpowiedzialno$¢, i w momentach
gdy sobie uswiadamia, ze nie posiada wytrwalosci pozwalajacej na
dotarcie do celu. Otoczona zimnem Brama Witalnosci powoli si¢
zamyka. Smutne i ci¢zkie zycie.

Ostabienie Qi ptuc

Zadaniem ptuc jest rozprowadzanie Qi po calym naszym or-
ganizmie. Nietrudno si¢ domysle¢, jaki wplyw ma na nas ich sta-
bo$¢. By je zrozumieé, zacznijmy od ich emocji. Pluca s3 siedziba
Duszy Ciafa Po. Jest to najbardziej materialny aspekt naszej Duszy.
(Hun — Wedrujaca Dusza, rezydujaca w watrobie, jest spirytualnym
aspektem Duszy). Rezydujace w plucach, bedace manifestacja zycia
Po jest bezposrednio zwigzane z naszym oddechem, jest ,,podmu-
chem zycia” — okre$lenie bardzo trafnie thumaczace stowo ,,oddech”
w starozytnej Grecji. W medycynie chinskiej Po zwane jest pulsuja-
cym oddechem. Po ma bezpo$redni kontakt z esencja naszego cia-
fa i manifestuje si¢ w naszych uczuciach i odczuciach, ktére maja
na nie ogromny wplyw. Emocje takie jak smutek i troski, niszcza-
ce Qi ptuc, oddziatuja bezposrednio na nasze Po i na nasz oddech.
Ich nadmiar zatrzymuje go, sprawia, ze staje si¢ powierzchowny
i kr6tki. Zdesperowani ludzie oddychaja tylko gérna czescia pluc,
sprawiaja wrazenie, jakby oddech w ogéle do ich pluc nie docierat,
tylko zatrzymywat si¢ gdzies na wysoko$ci ramion. Szybki i plaski
oddech jest wyrazem zwigzania Duszy Ciafa Po i Qi pluc. Jednym
z powoddw najwczesniejszego oslabienia Qi ptuc moze by¢ sytuacja
typu — ,,Qi blokuje pluca”. Do blokady moze dojs¢ w czasie porodu,
w momencie gdy wyst¢puja problemy z pepowina, na przyklad gdy
jest owinieta wokot szyi dziecka. Normalny oddech jest sp6zniony.
Zablokowana energia Qi z jednej strony wedruje do serca, az drugiej
— jej blokada moze wywota¢ u niemowlat i dzieci chroniczne cho-
roby pluc. W momencie $miertelnego zagrozenia obok Igku rodzi
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sie w dziecku niewyobrazalny smutek. Badania amerykanskiego psy-
chiatry Lee Salka wykazaly, ze problemy z oddechem przy porodzie
trwajace dluzej niz godzing majg Sciste powigzania ze sklonnoscia
do podjecia préby samobdjczej przez mtodych ludzi, podobnie jak
brakujaca opicka w cigzy czy w czasie porodu i w okresie poporodo-
wym, czy tez chroniczna choroba matki. Wszystko to ma wptyw na
wzmozenie emocji ptuc — smutku. Absolutny smutek mozna takze
przynie$¢ ze sobg. Od najwczesniejszych lat moze by¢ charakeery-
stycznym obrazem naszej konstytucji. Mozna tez si¢ go ,,nabawi¢”,
przyczyng moze by¢ stosunkowo wezesne w naszym zyciu dotarcie
zimna do naszego ciata. To nieuleczone, zepchnigte w d6t do ptuc
i oskrzeli, w pézniejszym wiecku moze objawi¢ si¢ chorobami aler-
gicznymi lub astma. Uszkodzenie Qi ptuc moze takze wystapic¢ u ko-
go$, kto od malego thumit uczucia, czy to dlatego, ze taki juz po pro-
stu byl, czy tez czgéciej, bo zabraniano mu plakaé, czy u kogo$ kro
przezyl, szczegdlnie w mlodym wieku, ogromne straty, na przyklad
stracil rodzicéw. Takze poronienia, utrata dzieci, moga si¢ objawi¢
niedoborem Qi ptuc. W ciezkich przypadkach Qi zostaje dostownie
zamknigte. Jezeli tak si¢ dzieje, to mozliwos¢ nabrania gleboko po-
wietrza, glebokiego, swobodnego oddechu, jest zaklécona. Przypo-
mnijmy: wdech jest wyrazem otwarcia i radosci, z jakg spotykamy sie
z zyciem, wydech jest wyrazem przyjecia tego, co jest. Dzieci moga
czgsto nie pamigtaé bardzo wezesnych zranien. Mimo to proble-
my ze stworzeniem wlasnej granicy, z rozstaniami, z wchodzeniem
w bliskie zwiazki moga by¢, obok trudnosci oddechowych, objawa-
mi zamknietego, wrecz zniszczonego Qi ptuc. W poczuciu osamot-
nienia, ogarnia czgsto osoby tym dotkniete Ik przed nieznana, by¢
moze zagrazajaca przyszloscia. Lek niepozwalajacy im oddychad.
Innym powodem ostabienia energii Qi ptuc, obok odziedziczo-
nych sktonnosci, sa powtarzajace si¢ i nieuleczone do korica infekeje
drégoddechowych. Poprzez ostabione Qi ptuc i bezposrednio z nim

— 211 —



‘Eli Najskuteczniejsze terapie Tradycyjnej Medycyny Chinskiej ‘&

zwigzanej naszej energii obronnej Wei Qi zostaje otwarta droga dla
wiatru i zimna. Wiatr jest zawsze no$nikiem innych patogennych
czynnikéw. Dodatkowo stabe Qi pluc nie jest w stanie pokonad §luzu
utrudniajacego oddychanie. Nastgpnym faktorem jest zanieczysz-
czone $rodowisko, palenie papieroséw wysuszajace ptuca, wszystkie
chemiczne substancje wypelniajace nasze mieszkania, kurz, rozto-
cza, wilgo¢ w pomieszczeniach, plesn, grzyby, klimatyzacja.

Dtugo trwajace ostabienie Qi ptuc, ich krétki oddech, niemoz-
no$¢ rozprowadzania energii Qi we wszystkich mozliwych kierun-
kach, prowadza do wyczerpania Yin pluciich suchosci. Chronicz-
ne choroby ptuc, chroniczny kaszel, zanieczyszczenie srodowiska,
~wysuszenie” pluc — klimatyzacja, suche powietrze, papierosy, wy-
starczy juz ich dym, takze zbyt duzo alkoholu i ostrych przypraw,
stres, smutek i troski zwigzane z przyszloscia, wszystko to wptywa
bardzo zle na energi¢ Yin ptuc. Gdy dochodzi do tego stabo$¢ Yang
nerek, rezultatem moze by¢ astma.

Niedobdr Yang ptuc spowodowany jest cz¢sto dotarciem do nich
wiatru, najczgéciej w towarzystwie innych patogennych faktoréw,
na przyklad zimna. Wiatr i zimno uszkadzaja Qi, nadwyr¢zajg jego
ocieplajace i rozprowadzajace wlasciwosci. I tutaj naturalnie emo-
cje takie jak smutek i troski zbieraja swoje zniwo. Niedobér Yang
pluc oznacza bezgraniczny smutek. Dr Leon Hammer (Psychologie
und Chinesische Medizin) pisze, ze mocny, dotykajacy, niezmierzo-
ny smutek mozna czasami dojrze¢ ukryty gleboko w oczach czto-
wicka. Ludzie nim wypelnieni sg bardzo wrazliwi, czuja si¢ szybko
zranieni, placza, wydaje si¢, bez powodu. Pod przykrywka pozorne;
beztroski ukrywaja gleboki pesymizm. Ich energia jest ostabiona,
nastrdj do niczego, tak naprawde nigdy nie sg szczgsliwi. Czesto $luz
wypelnia ich uktad oddechowy, cierpia na alergie i astme.

Klasycznymi, bardzo waznymi, punktami akupunkturowymi
majacymi wplyw na nasze pluca sa: punke Pluca 7, uwalniajacy od
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ucigzliwych emocji ptuc, i Pecherz 42, wzmacniajacy Dusze¢ Ciala
Po i Qi pluc.

Przy astmie alergicznej obok ostabionego Qi ptuc ostabione jest
takze Qi $ledziony. Wszystko, co ma zwiazek z wilgocia i $luzem,
jest od niej zalezne. Umiejetno$¢ przemiany wilgoci, jednego z za-
dan $ledziony, przy jej ostabieniu jest niewystarczajaca. Powstaja-
cy $luz zbiera si¢ w calym organizmie, réwniez w ptucach. Tworzy
blokady, stagnacje Qi pluc i utrudnia oddech.

Zablokowane Qi watroby moze dola¢ oliwy do ognia. Poprzez
bledy w diecie, dlugotrwaly i silny stres, brak ruchu, emocjonalne
obciazenia, nasza watroba stabnie i staje si¢ otwarta na wszelkiego
rodzaju trucizny, ktdre si¢ w niej zbieraja, obciazaja ja i negatywnie
na nig wplywaja. Powstaje nickontrolowana, niczym nieuzasadniona
agresja i zlo$¢. Energie bardzo gorace i bardzo Yang moga w blyska-
wicznym tempie skierowa¢ si¢ tam, gdzie nie powinny. Energia Yang
ma tendencj¢ do plyniecia w gére. Medycyna chiriska méwi, ze pluca
powinny kontrolowaé watrobe, a jezeli tak si¢ nie dzieje, bo z jakie-
go$ powodu sg ostabione, na przyktad staboscia Yang nerek, to watro-
ba, bedaca zbyt Yang, atakuje ptuca. Silne emocje watroby sprawiaja,
ze stajemy si¢ przewrazliwieni i agresywni. Eatwy dostep maja do nas
réznego rodzaju alergeny, ktére agresywnie prébujemy zwalczy¢.

Z watroba zwiazany jest wiatr. Jest to jeden z najwazniejszych
bodzcéw wywolujacych alergie i astmeg. Jak widaé, niemaly jest
wktad watroby w choroby o podlozu alergicznym.

O astmie méwi sig, ze pluca zostaly zaatakowane przez wiatr
i zimno albo wiatr i goraco.

Méwi sig, ze zostata wywotana bezposrednio przez atak wiatru
bedacy przeciagiem, infekcja, alergenem zawartym w powietrzu
i w produktach zywnosciowych.

Meridianem najbardziej zwigzanym z astma jest Ren mai. Jest
to tak zwany meridian kontrolny. Jego energia pochodzi z nerek.
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Swoj bieg rozpoczyna w kroczu, przebiega wzdtuz srodkowej linii
brzucha, dalej wspina si¢ w gore, poprzez klatke piersiowa, az do
ust. Okraza je i dodatkowymi odgal¢zieniami dochodzi do oczu.
Ren mai jest zbiornikiem energii Yin, ma powiazania ze wszystki-
mi meridianami Yin i t¢ tez energi¢ rozprowadza po calym naszym
ciele. Wszystkie organy znajdujace si¢ na trasie jego przebiegu sa od
jego pracy uzaleznione, szczegdlnie zoladek, pluca, serce i organy
rozrodcze. Meridian ten, zwany takze meridianem wiezi, jest we-
dtug chinskiej medycyny przedtuzeniem p¢powiny. Nietrudno si¢
domysled, ze jego energia wplywa na zwiazek z matka, rozszerzaja-
cy sie¢ pozniej na wszystkie inne zwiazki.

Katar sienny

Nalezy do chordb wiatru, wilgoci i goraca atakujacego ciato. Obja-
wia si¢ katarem, kichaniem, czgsto swedza zaczerwienione, pickace
oczy, czasami tez skora. Zablokowane z powodu wiatru, wilgoci
i goraca Qi ptuc nie moze si¢ rozproszy¢ po calym ciele, wiec pré-
buje si¢ poprzez kichanie, niedajace Zadnego zreszty efektu, wydo-
staé. Towarzyszy temu czg¢sto nadwrazliwo$é, zaréwno na pozio-
mie ciata, jak i ducha. Brak sukcesu w odparciu infekeji prowadzi
do wrecz obsesyjnego ciaglego zmagania si¢ z infekcjami. Opuch-
ni¢te §luzéwki sa bezustannie gotowe do reakeji zapalnych.

Przyczyny

Katar sienny najlepiej wytlumaczy¢ (zgodnie z wyjasnieniem Clau-
de’a Diolosy w jego publicznych wyktadach), przygladajac si¢ kon-
trolujacym twarz meridianom. Meridianem przechodzacym przez
twarz i majacym wplyw na wszelkie zaklécenia wystgpujace w jej
obrebie jest przede wszystkim Du mai, meridian rozprowadzaja-
cy energie Yang, energi¢ konieczng do pracy calego naszego or-
ganizmu. Du mai, majacy swoj poczatek w kroczu i przebiegajacy
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z tyhu ciata w gore, przez caly kregostup, az do gltowy, przechodzi
doktadnie przez $rodek twarzy i nosa i jest powiazany ze wszyst-
kimi meridianami energii Yang naszego ciata. Szczegdlny zwigzek
ma z nerkami. Kanat ten jest wyrazem energii Yang nerek. Jednym
z zadan nerek jest ochrona twarzy. Stabe Yang nerek nie jest w sta-
nie odzywia¢ twarzy ani chronié jej przed szkodliwymi wplywami.
Drugim niezwykle waznym jest meridian zoladka, kt6ry zaczyna
sic dokladnie w miejscu, gdzie sa zatoki szczgkowe twarzy, rowniez
jelito grube ma w tej kontroli swéj udzial. Za zatoki czotowe od-
powiedzialny jest woreczek z6lciowy. Nietrudno si¢ zorientowad,
ze twarz odzwierciedla stan naszego przewodu pokarmowego. Je-
zeli w przewodzie pokarmowym i w woreczku z6lciowym nagro-
madzone jest wilgotne goraco, najczesciej wprowadzone na skutek
bledéw w diecie — duzo migsa, wedliny, tluszezu wieprzowego,
stodkiego, réwniez emocje zwigzane z tymi meridianami maja
w tym sw6j udzial (zfo$¢ i agresja Elementu Drewna wprowadzaja-
ce goraco i wiatr i chroniczna ,zaduma” Elementu Ziemi wprowa-
dzajaca wilgo¢), to z czasem taki stan moze by¢ fatwg zdobycza dla
zewnetrznej wilgoci, wiatru i patogennego goraca. Qi pluc zostaje
zablokowane, stabe Yang nerek nie jest w stanie sobie z ta sytuacja
poradzi¢. Twarz i pluca, w tym uktadzie pozostawione same sobie,
s3 latwa zdobycza. Dochodzi do zastoju — wilgo¢ i goraco przera-
dzajg sic w gesty $luz. Nietrudno przewidzie¢ rezultat — powstaje
przewlekly katar sienny albo i zapalenie zatok.

Terapia

Zardéwno jezeli chodzi o astme, jak i alergie, konieczne jest odbu-
dowanie energii Yang nerek, dalej zajecie si¢ Du mai, meridianem
prowadzacym i kontrolujacym cala nasza energi¢ Yang. Poprzez
niego mozemy odprowadzi¢ wiatr, wilgo¢ i patogenne goraco na-
szego uktadu pokarmowego, jednocze$nie ogrza¢ Yang nerek i tym
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samym doprowadzi¢ cieplo konieczne do pracy wszystkich orga-
néw i meridiandw.

Ochrona Yang nerek oznacza w pierwszej kolejnosci ostong
przed patogennym zewnetrznym zimnem, czyli dbanie o odpo-
wiednie ubranie. Szczegdlnie powinni$my dba¢ o dolng czes¢ ple-
céw, bo wiasnie tam, pomigdzy Du 4 i Pecherzem 23, znajduje si¢
Mingmen, centrum naszej witalnosci. Najczesciej jednak zimno
doprowadzamy sami, zle si¢ odzywiajac. W przypadku niedoboru
Yang nerek jemy za duzo ozigbiajacych i wprowadzajacych wilgo¢,
sprzyjajacej powstawaniu zimna, produktéw. Podstawowa zasada:
starajmy si¢ je$¢ regularnie, w spokoju, najlepiej trzy cieple posit-
ki dziennie. Bardzo wskazane sa dlugo gotowane zupy. Wszystko,
co gotujemy, im diuzej, tym lepiej, zwicksza energi¢ Yang. Nasze
jedzenie powinno by¢ urozmaicone. Jednorodne diety i glodéw-
ki nie sprzyjaja naszym nerkom. Przypomnijmy sobie, do Elemen-
tu Wody nalezy smak stony. Stony kieruje energi¢ w dét, kierunek
Yang jest odwrotny, czyli przeszkadza energii Yang w jej dziataniu,
do tego ozigbia. W nadmiarze uszkadza takze Yin organizmu.
Przyrzadzajac nasze potrawy, powinni$my mie¢ i to na uwadze.

Unikajmy:

o wszystkiego z zamrazarki,

e surowych ozi¢biajacych warzyw i owocéw — ogérki, pomidory,
salaty, owoce cytrusowe,

e mleka i kwasnych przetworéw mlecznych, wprowadzajacych
takze niepotrzebna wilgo¢ do naszego organizmu,

e mocno solonych potraw i wedlin,

o alg,

e cukru,

e ostrych i goracych przypraw — pieprzu cayenne, chili, suszone-
go imbiru, pimentu, tabasco,
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e pozywienia ze frodkami konserwujgcymi, sztucznymi aromata-
mi i odgrzewania naszego pozywienia w mikrofaléwkach,

e cnergetycznie zimnych napojéw, takich jak czarnaizielona her-
bata, woda mineralna, herbata migtowa.

Dobrze nam zrobia:

e migso z kurczaka, wolowina, jagniecina i baranina, dziczyzna,

e jeczmien, kukurydza, orkisz, owies, stodki ryz — najlepiej prazo-
ne, przyrzadzane bez tluszczu,

o ccbula, dynia, fasola, groch, kapusty wszelkiego rodzaju, kasz-
tany jadalne, por, soczewica, ziemniaki,

ez przypraw cynamon, owoce jalowca, kminek, koper, kolendra,
oregano, wanilia,

e ostre przyprawy takie jak czosnek — w niewielkich ilo$ciach,
gozdziki, imbir, pieprz, rozmaryn i tymianck (suszone),

o S$wieze przyprawy — pietruszka, szczypiorek, tymianek, szatwia,

e zrybiowocédw morza: okon, pstrag i kraby,

o niewielkie ilodci sera owczego i koziego,

e suszone owoce — morele, rodzynki,

e orzechy wloskie, nasiona sfonecznika,

o herbata z anyzu, imbiru, lukrecji, niewielka ilo$¢ czerwonego
wina.

Zioka, réwniez ich smak, wlasciwosci termiczne i energetyczne,
sa bardzo pomocne w wyréwnaniu energii nerek.

Wybrane ziota wzmacniajace Yang nerek:
Rbiz. Calami (klacze tataraku)
Hb. et Fruct. Avenae (ziele i ziarno owsa)
Cort. Cinnamomi (kora cynamonowca cejloniskiego)
Rbiz. Elentherococci (klacze eleuterokoka kolczastego)
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Hb. Hyperici (ziele dziurawca)

Fruct. Juniperi (owoc ja{owca)

Rad. Levistici (korzen lubezyku)

Hb. Nasturtii (ziele rukwi wodnej)

Rad. Ginseng (korzen zen-szenia)

Fol. Boldo (1is¢ Boldo)

Fol. Rosmarini (li$¢ rozmarynu)

Hb. Thymi (ziele tymianku)

Sem. Foenegreci (nasiona kozieradki pospolitej)
Rbiz. Zingiberis (klacze imbiru)

Niezwykle wazne jest srodowisko, w ktérym mieszkamy i zy-
jemy. W sytuacji gdy nasze Qi ptuc jest ostabione, musimy zadba¢
szczegdlnie o czystos¢ naszego otoczenia, a w wypadku niedoboru
Yin ptuc — takze o odpowiednie nawilzanie powietrza pomiesz-
czeny, w ktérych przebywamy. Nalezy pamigtaé, ze niedobrze nam
robi dlugie siedzenie w pochylonej pozycji przy biurku — Qi odde-
chu moze by¢ w ten sposdb zaktdcone.

Nietrudno si¢ domysle¢, ze i tutaj pozywienie odgrywa ogromna
role. Do Elementu Metalu, elementu pluc, przynalezy smak ostry.
Ostry otwiera, takze pory skdry, pocimy si¢. W niewielkich ilosciach
dziata wyréwnujaco na energi¢ Metalu, w zbyt duzych — uszkadza
energie phuc i jelita grubego. Aby wzmocni¢ Qi ptuc, powinni$my
unika¢ wszystkiego, co wprowadza zimno i wilgo¢ mogace ostabi¢
Qi pluc i sledziony, czyli:

e zimnych energetycznie owocéw cytrusowych, kiwi, takze po-
midoréw, ogérkédw, satat,

o wprowadzajacych wilgo¢ i produkujacych $luz bananéw,

e lodéw i mrozonek,

o wszystkiego, co ma powiazania z cukrem,

e bialej maki,
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o produktéw mlecznych z wyjatkiem wzmacniajacego pluca
masta,

o produktéw z soi,

e wieprzowiny,

e mictowe;j i zielonej herbaty, wody mineralne;,

o wszystkiego ze srodkami konserwujacymi i innymi chemiczny-
mi dodatkami,

e inaturalnie, unikajmy odgrzewania w mikrofaléwkach.

Pomagaja nam:

o regularne, cieple positki,

o kukurydza, orkisz, owies, ryz,

e migso z kurczaka, indyka i wotowina,

e karp, okon, pstrag,

e dynia, cebula (bardzo dobrze robi z sok z cebuli), chrzan, czo-
snek, groch, imbir, wszystkie rodzaje kapusty, marchew, por,
soczewica, ziemniaki,

e S$wieze ziola,

e cynamon, gozdziki, jalowiec, kminek, kolendra, kurkuma, gatka
muszkatolowa, oregano, szafran, tymianek, rozmaryn, wanilia,

o migdaly, orzechy wloskie, orzeszki ziemne, nasiona stoneczni-
ka, sezam,

e czeresnie, stodkie jabtka, winogrona,

e nieduze iloéci alkoholu do gotowania,

e herbata z lukrecji, anyzu, kminku — na zmiane.

Wybrane ziota wzmacniajace Qi i Yang ptuc:
Rad. Angelicae (korzeti arcydziggla)
Hb. Artemisiae (bylica estragonu)
Rbiz. Curcumae (klacze ostryzu dlugiego)
Hb. Equiseti (ziele skrzypu)
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Rad. Glycyrrhizae (korzen lukrecii)
Fol. Hederae (1i$¢ bluszczu)

Rad. Inulae (korze omanu wielkiego)
Rad. Levistici (korzen lubezyku)
Hb. Nasturtii (ziele rukwi wodnej)
Rad. Ginseng (korzeti zeti-szenia)
Fol. Rosmarini (li$¢ rozmarynu)
Hb. Thymi (ziele tymianku)

Fol. Farfarae (lis¢ podbiatu)

Rbiz. Zingiberis (klacze imbiru)
Flor. Verbasci (kwiat dziewanny)

Gdy wystgpuje niedob6r Yin ptuc, gdy kaszel jest suchy, jego
intensywno$¢ zwigksza si¢ wieczorem i nocg, usta, nos, krtan sa
wysuszone, chce nam si¢ pi¢, do tego meczy nas chrypka i drapie
w gardle, mamy zaczerwienione policzki nad ko$émi policzkowy-
mi, czgsto tylko jeden, suchg skére, popotudniami stany podgo-
raczkowe, uczucie goraca na piersiach, dtoniach i podeszwach stép,
jednym sfowem cierpimy na niedobér Yin, w tym konkretnym wy-
padku na niedobdr i wyczerpanie naszego Yin pluc. Pluca nie lubia
suchosci, w tym uktadzie jest to szczegdlnie wazne, obojetnie, czy
chodzi o pomieszczenia, w ktorych przebywamy, czy wyzywienie,
trzeba temu przeciwdziataé. Ci, ktdrych Yin pluc jest zaatakowa-
ne, powinni dba¢ o odpowiednia wilgotno$¢ powietrza pomiesz-
czei. Moga w tym pomdc akwaria, roéliny, nawilzacze powietrza
i inhalacje wodne, zimg mokry recznik na kaloryferach tez juz jest
duza pomocy. Dzieciom, ale takze dorostym, moze poméc obec-
no$¢ zwierzat w domu, chociazby z tego powodu, ze stabo$¢ Yin
pluc bardzo ogranicza bliskie kontakty. Przytulenie, glaskanie wia-
snego zwierzatka moze pomdc przetamaé Iek przed wszystkim, co
obce, i przynies¢ wiele radosci, rozéwietlajac smutek ptuc. Whrew
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obawom, kontakt z psem czy z kotem moze wzmocni¢ system im-

munologiczny. Jasne jest, ze te mife sercu zwierz¢ta nie powinny

spa¢ razem z nami w 16zku.

Jadtospis i recepty ziolowe wygladaja troche inaczej niz przy sa-

mym niedoborze Qi pluc.

Unikajmy:

mocno ogrzewajacej, ocieplajacej i wysuszajacej zywnosci i ptyndw.

Wszystko to ostabia Yin, najcz¢éciej sa to:

anyz, chili, curry, czosnek, cynamon, imbir, gorczyca, gozdzi-
ki, owoce jalowca, kolendra, papryka, pieprz, generalnie ostre
przyprawy, rozmaryn, tymianek,

chrzan, surowa cebula, por, stodkie ziemniaki,

dziczyzna, jagniecina i baranina, migso kozie,

platki owsiane, stodki ryz,

herbata z imbiru, kakao, kawa, kawa zbozowa,

cola i inne zawierajace kofeing plyny,

alkohol, bardzo stone jedzenie, wedliny, wedzone potrawy.

Dobrze zrobia:

chlodzace i nawilzajace produkty:

kompot z jablek i gruszek, mandarynki, melony, truskawki,
jqczmier’l, pszenica, ryz,

duszona kaczka,

kraby, tuniczyki,

oberzyna, kapusta chiriska, duszone pomidory, rzodkiew, seler,
szpinak,

w malych ilo$ciach mleko i jego przetwory, podobnie jak pro-
dukey z soi,

herbaty owocowe, mictowa, zielona herbata, herbata z lukrecji,
koperku i mniszka lekarskiego, woda mineralna,
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e nieduze iloéci stodkiego — naturalny cukier, miéd, syrop z agawy,
e neutralna i lekko ocieplajaca zywno$¢ wzmacniajaca Srodek,

e kaszajaglana i gryczana, kukurydza, orkisz,

e dynia, buraki, kalafior, marchew, korzen pietruszki, ziemniaki,
e jajka,

e fasola, groch, soczewica,

e figi, mirabelki, sliwki,

o okon, pstrag,

o migdaly, orzeszki ziemne, sezam, nasiona stonecznika.

Positki powinny by¢ regularne.

Zalecane ziota:
Hb. Agrimoniae (ziele rzepika pospolitego)
Rad. Althaeae (korzen prawoslazu)
Hb. Boraginis (ziele ogérecznika)
Lichen islandicus (plecha porostu islandzkiego)
Hb. Equseti (ziele skrzypu)
Hb. Galeopsidis (ziele poziewnika)
Rad. Glycyrrhizae (korzen lukrecji)
Fruct. Mali sylvestris (owoc jabloni dzikiej)
Flor. Rhoeados (kwiat maku polnego)
Fol. Plantaginis lanceolata (li$¢ babki lancetowatej)
Hb. Polygoni avicularis (ziele rdestu ptasiego)
Hb. Pulmonariae (ziele miodunki plamistej)
Rad. Symphyti (korzen zywokostu)
Flor. Tiliae (kwiat lipy)
Flor. Trifolii pratensis (kwiat koniczyny takowej)
Fol. Tussilaginis farfarae (lis¢ podbiatu)
Hb. Viola tricolor (ziele fiotka tréjbarwnego)
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Méwilismy juz, ze katar sienny i astma sa spowodowane przede

wszystkim zaatakowaniem pluc przez wiatr i goraco albo wiatr

1 zimno.

W przypadku gdy wiatr i zimno atakuja ptuca, zalecenia sa takie

same, jak przy ostabionym Qi ptuc. Trochg inaczej wyglada to przy

wietrze i goracu. Patogennym obrazem kataru siennego najczesciej

$3 wiatr i goraco.

W nasileniu choroby powinno si¢ unika¢:

wszystkich produktéw z grilla, peklowanego, ostro smazonego,
wedzonego,

dziczyzny, jagni¢ciny i baraniny,

bazylii i ostrych przypraw: chili, curry, imbiru, czosnku, kurku-
my, pieprzu, owocoOw jaiowca, oregano, rozmarynu, tymianku
cebuli, chrzanu, pora,

ttustych wedlin,

kawy, tez zbozowej, kakao i alkoholu,

naturalnie réwniez produkujacych $luz — produktéw mlecz-
nych i produktéw z soi,

cukru,

zbyt obfitych i dostarczajacych duzo biatka positkdw.

W czasie wzmozonego goraca zalecane sg lekko ochladzajace

produkty:

brokuty, cukinia, marchew, ogérek i pomidor, ale lekko duszo-
ne, szpinak, rzodkiewka,

$wieze ziota, takie jak migta, pietruszka, rzezucha,

kasza jaglana, jeczmienna, gryczana, ryz,

algi,

gruszki lekko duszone,

herbata migtowa, herbata zielona, woda mineralna.
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