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StOWO WSTEPNE

Robert A.E. Thurman

P

estem zaszczycony, ze moge napisaé przedmowe do Tjy-

betanskiej Ksiggi Zdrowia dr. Nidy, wielkiego duchowego
nauczyciela, doskonatego tybetafiskiego lekarza i dobrego
przyjaciela. Moim zdaniem ocalit od zapomnienia w tych
trudnych, ale obiecujacych czasach niesamowite duchowe, em-
piryczne i medyczne nauki Yuthok Yénten Génpo Miodszego
(1126-1202).

Shakyamuni, Budda (ok. VI wiek p.n.e.), zawsze byl i do
dzi§ pozostaje oredownikiem naukowcdw. Ten fake bedzie dla
niektdrych zaskoczeniem, bo znamy go gléwnie jako zalozycie-
la,$wiatowej religii” zwanej buddyzmem. Dziwi nas to, ze byl
naukowcem, i to najwiekszym ze wszystkich, gdyz mamy zwy-
czaj nauke przeciwstawiac religii. Jest do§é oczywiste, ze Budda
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w pelni pojat ciato, umyst i §wiat, zaréwno w ich ostateczne;j,
jak i relatywnej naturze, i Ze odkryl, ku naszej uldze, ze rze-
czywisto$¢, ktéra zamieszkujemy, jest fundamentalnie dla nas
odpowiednia. Gdziekolwiek sie znajdujemy, jest to dla nas od-
powiednie, wspierajace i spelniajace, jesli tylko to rozumiemy —
nasze ciggle wewnetrzne cierpienie bierze sie jedynie z naszej
ignorancji co do tej natury, naszego braku zrozumienia.

Dlatego tez kazda osoba, ktéra pojeta te rzeczy i tym samym
znalazla spelnienie i szcze$cie, ma za zadanie edukowad innych
cierpigcych z powodu braku zrozumienia, tak aby sami pojeli
pozytywna rzeczywistosc.

»Nauka” definiowana jest jako usystematyzowany zaséb
wiedzy i metoda empiryczna, ktérej celem jest odkrycie natury
rzeczywistosci, a prawdziwym ,naukowcem” nazywamy oso-
be, ktéra posiadta wiedze o choéby niektérych aspektach tej
rzeczywisto$ci, a takze osobe stosujaca owg metode dla zwiek-
szenia tej wiedzy. PoniewaZ przez ostatnie stulecia ,rzeczywi-
sto$¢” zwyklo sie definiowaé w kategoriach tego, co ,fizyczne”
i ,materialne’, wiele 0s6b nieuchronnie postrzega nauke jako
przejaw $wiatopogladu materialistycznego. To, co ,mentalne’,
jako przeciwieristwo czego$ materialnego, znikneto nam z pola
widzenia, a zjawiska mentalne s3 wyjasniane przez systema-
tyczne redukowanie ich do proceséw czysto materialnych.

Ale przeciez sama definicja nauki jako materializmu nie
wynika z odkrycia naukowego. Nikt przeciez nie odkryl tego
niczego, co ma rzekomo by¢ brakiem bytéw mentalnych. Gdy
szukamy obiektu mentalnego i nie znajdujemy go w formie
obiektu materialnego, nie oznacza to, ze nie udato nam sie
znalez¢ obiektu mentalnego, ale po prostu nie udafo si¢ nam
go znalez¢ jako idei czego§ materialnego. Akt nieznalezienia
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sam w sobie jest procesem mentalnym, ale nie zauwazamy go,
bo go nie szukamy.

Materialistyczna nauka jest zakladnikiem filozoficznej
pomytki. Naukowcy musza sie od niej uwolnié, uczac sie od
wielkich naukowcéw z Indii i Tybetu jak pogodzi¢ sie z faktem,
ze jeste$my istotami, ktdre posiadajg umysly, ducha, a nawet
dusze; i Ze nie méwimy tutaj o jakich§ mistycznych bytach, ale
procesach, ktére mozna racjonalnie badad i zrozumieé przez
do$wiadczenie. Procesy te s szalenie subtelne i zeby mdc je po-
znad, pojaé i opanowa, potrzeba do tego nowej zaawansowanej
edukacji i ¢éwiczenia wlasnych zdolno$ci — emocjonalnych, in-
telektualnych i mentalnych.

Budda, wraz z milionami spadkobiercéw jego naukowe;j
spuscizny, ktéra po 2600 latach zyje do dzisiaj, byt mistrzem fi-
lozofi, co pozwolifo mu by¢ mistrzem nauki. Odrzucit przeko-
nania religijne i dogmaty swoich czaséw i doszed! do wniosku,
ze dobre i odpowiednie Zycie musi by¢ oparte na realnej wiedzy
co do jego prawdziwej natury. Nie byl jednak tak naiwny, aby
zacza¢ badad $wiat, negujac istnienie swojego umystu. Zdat
sobie sprawe, ze cho¢ umyst jest subtelny i ulotny, jest tez naj-
wazniejszym elementem w relacjach cialo-umyst, regulujacym
jako$¢ zycia i determinujacym jego do§wiadczenia i reakcje.

Po okresie mtodoéci spedzonej na badaniu i czerpaniu
przyjemnosci z dwczesnej dominujacej kultury rozpoczat po-
szukiwania najglebszej wiedzy i po szesciu latach wytezonych
studiéw na cialem, umyslem i wszech§wiatem do$wiadczyl
poszukiwanej przez siebie rzeczywistodci. Doswiadczyt jej
w pelni, stagd nazwa ,budda’, doskonale $wiatly. Od tamtego
czasu jego nauki zadziwiajg ludzi. Zamiast jednej formuly
zawierajacej odpowiedzi na wszystkie pytania, stwierdzil, Ze
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prawdziwego $wiata nie da si¢ ujaé w sfownych i matematycz-
nych formutach; jest on zbyt gleboki, przepastny i zlozony,
aby mozna go bylo tak redukowad. Sfowne i matematyczne
formuly s3 oczywiscie niezbedne, gdyz wskazuja kierunek
usystematyzowanych badan doswiadczalnych niezbednych
dla ostatecznego odkrycia. Budda, podobnie jak wspétczesna
metodologia nauk, kfadl wiekszy nacisk na do$wiadczenie niz
teorie. Dostrzegal ograniczenia teorii i uznawatl prymat poten-
cjalnie nieograniczonych mozliwosci dobrze prowadzonego
i skupionego do$wiadczenia.

Moje rozumienie tematu pozwala mi zasugerowac, ze to,
co Budda nazywal ,wewnetrzna nauky’, ktéra umozliwita mu
i jego nastepcom odkry¢ rzeczywisto$¢ fizycznych i mental-
nych, pospolitych i subtelnych aspektéw zycia i $wiata, jest
realistycznym rozumieniem samej rzeczywistosci. Doskonale
$wiatly budda jest osobg, ktédra na tyle poszerza swoja inteli-
gengje i aktywizuje swoje empiryczne narzedzia, Ze jest w sta-
nie w pelni poja¢é rzeczywisto§¢é bytu, proceséw zycia i §mierci
oraz nature rzeczywistoéci fizycznej — pomimo ze kazdy opis
takich rzeczywistosci oparty na konwencjonalnych systemach
komunikacji bedzie niedoskonaly i tym samym nie uchwyciich
niesamowitej natury. Naszg pociechg jest fake, ze rzeczywistosé
jest po prostu wspaniata. Jest wolnoscig, spelnieniem, znajduje
sie w nas jako prawdziwe szczedcie, ktérego ciagle poszukuje-
my w innym miejscu.

Z tego twierdzenia mozna wyciggnaé wniosek, ze wéréd
rzeczywisto$ci zrozumianych przez takiego naukoweca jest tez
rzeczywisto$¢ ludzkiej inteligencji: jej nieskoficzona rozsze-
rzalno§¢, zdolno§¢ do zrozumienia wszystkiego, na czym sie
metodycznie skupi z pomoca krytycznej analizy i nienatural-
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nej koncentracji, a takze potencjal umozliwienia czlowiekowi
stania si¢ doskonalym buddg na drodze stopniowego procesu
diugiej edukacji i éwiczen.

Z, tego stwierdzenia z kolei mozna wywnioskowa, ze gléwna
»nauka zewnetrzna” ustanowiona przez Budde i jego nasladow-
céw — nauki medyczne, nauka i sztuka uleczania — oparta jest na
realistycznej znajomosci ludzkiego ciala i umystu, a takze natu-
ry tej planety, do ktérej ludzie s3 tak dobrze przystosowani. Nie
mowimy tutaj o jakimé przed nowoczesnym, uwstecznionym
i nienaukowym systemie wiedzy, kt6ry zostat powotany do zycia
przez starodawne ludy nieposiadajace nowoczesnej aparatury
i teorii. Wprost przeciwnie —wsp&lczesna psychologia (,nauka
wewnetrzna’) ze swoja tendencjg do upodabniania si¢ do nauk
materialistycznych i upartego negowania istnienia umystu na-
dal porusza sie po omacku, jedli chodzi o jego funkcjonowanie
i relacje ciato-umysl. Zaprzeczajac istnieniu przedmiotu wta-
snych badan, stwierdza, Ze stany mentalne s3 redukowalne do
chemicznych i psychicznych mechanizméw neurologicznych.
Podazajac tym samym torem, wspolczesne nauki medyczne s3
niewolnikiem podejscia skupionego na chorobie, polegajg gtéw-
nie na chirurgii i lekach; stracily tym samym styczno$¢ z rze-
czywistoscig zdrowia i choroby, ktéra jest wynikiem naszego
technologicznie zaawansowanego, nienaturalnego i bardzo stre-
sujacego przemyslowego otoczenia.

W ostatnich stuleciach nastapit znaczny postep zdrowia
publicznego, gléwnie dzieki takim zabiegom jak mycie rak,
szczepienia, systemy sanitarne, niejako ulepszone procedury
porodu, postep w chirurgii i tak dalej. W niekt6rych sferach
spotecznych na $wiecie wydluzyla sie $rednia dlugosé zycia.
Wszyscy jednak weigz jeste$my ofiarami zacofanych materiali-
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stycznych kultur, ktére nie umiejg kontrolowac rozrostu popu-
lacji, zanieczyszczenia gleby, wody i powietrza, przemystowe;j
komercjalizacji rolnictwa i produkcji zywnosci, produkeji
narkotykow i opieki szpitalnej, ktére nie podlegaja kontroli ze
strony organéw nadzorujacych, poniewaz te s3 w kieszeni wiel-
kiego biznesu. Nasi lekarze sami cierpiag w szkotach medycz-
nych z powodu dehumanizujacego programu nauczania, kedry
nie naucza zasad leczenia Hipokratesa, tylko leczenia przez
osmozg, skandaliczng wiedzg na temat odzywiania, i wprowa-
dza ich w zdominowany przez korporacje przemyst zabiegéw
lekarsko-chirurgicznych. My, pacjenci, ktérzy czasami jestesmy
beneficjentami, a innym razem ofiarami tego systemu, jeste§my
uczeni, aby w niego wierzy¢.

W takiej sytuacji Tybetaniska Ksigga Zdrowia jest niczym
powiew $wiezego powietrza. Jest darem naukowo i duchowo
o$wieconych uzdrowicieli, ktérzy nie tylko rozumieja, co nam
doskwiera, ale wiedzg tez, jak nam pomdc zrozumied nas sa-
mych i staé sie bardziej §wiadomymi naszego zdrowia oraz
jak je zachowaé. Priorytetem dla takiego o§wieconego uzdro-
wiciela powinno by¢ skuteczne uswiadomienie pacjenta, jak
dziala relacja umyst-ciato. Powinni$émy dzieki temu poszerzy¢
postrzeganie nas samych jako istot w naturze, ktdra na szcze-
$cie bardziej nam sprzyja niz nas krzywdzi, szczegélnie jesli
zrozumiemy, jak dziafa.

Dr Nida jest mistrzem duchowej, mentalnej i ,wewnetrz-
nej” nauki, ktéra stanowi podstawe nauki uzdrawiania. Jest
wielbiony i szanowany w swojej ojczyznie w prowincji Amdo
na pélnocnym wschodzie Tybetu (dzisiaj chifiska prowincja
Qing-hai). Posiada wyjatkowe umiejetnosci i do$wiadcze-
nie w uzdrawianiu umystu i ciala wielu pacjentéw na calym
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$wiecie, nie tylko w Tybecie, ale takze w Rosji, szczegdlnie
w buddyjskim republikach; Mongolii; Chinach; Nepalu; In-
diach — wszystkich krajach, gdzie uznaje sie i stosuje tradycje
medycyny tybetanskiej, a nawet w Europie, gdzie istnieje duze
zainteresowanie t3 tradycja. Jest szczegdlnie znany z przy-
wrécenia do prakeyki klinicznej zabiegéw zwanych ,terapiami
zewnetrznymi’, ktére obejmujg masaz, stawianie baniek, aku-
punkture etc. W Tjbetanskiej Ksigdze Zdrowia dzieli sie z nami
dobra nowing, wedlug ktérej tradycja stwierdza, Ze mamy
wplyw na swoje zycie, oraz informacjami, ktére terapeuta i pa-
cjent mogg wykorzysta¢ do polepszania swojego zycia.

Jestem szczegdlnie rad, Ze moge zainaugurowaé serie tek-
stéw Menla Sorig Series we wspdtpracy ze Sky Press, domem
wydawniczym organizacji dr. Nidy, Sorig Khang Internatio-
nal (SKI), gdyz zaréwno Menla, jak i SKI maja wspélny cel
szerzenia wiedzy o medycynie tybetariskiej na calym $wiecie.
Sowa' Rigpa to nie tylko teoria, ale Zywa medyczna tradycja.
The Mahasukha Spa w Menla Mountain Retreat and Spa Re-
sort jest pierwszym spa w Stanach Zjednoczonych opartym
na zasadach Sowa Rigpa, ktére oferuje terapie sktadajace sie
z metod leczniczych opisanych w tej ksigzce.

Ksigzka ta ma stuzy¢ uczniom z catego §wiata za fundament
nauczania dr. Nidy. Jestem pod wielkim wrazeniem pracy re-
daktorki, Jacqueline Yu, oraz zachwycony opisem jej do$wiad-
czen zwigzanych z przyswajaniem od dr. Nidy tresci zawartych
w tej ksigzce:

! Sowa wymawiamy Sota (przyp. thum.).
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Nadal wyraznie pamietalam jego nauki, gdy kazde jego sto-
wo bylo aktem przebudzenia i wszystko nagle stawato sie dla
mnie jasne. Mial to by¢ poczatek mojej nieustajacej intelek-
tualnej podrézy po mapie Sowa Rigpa, czy tez tradycyjnej
medycyny tybetanskiej. Naprawde mialam szczescie uczyé sie
od nauczyciela, ktéry jest w stanie przekazaé glebokie tresci

w spos6b jasny i prosty, czesto tez z duzg dawka humoru.

Gdy po raz pierwszy na powaznie studiowatem buddyzm
tybetaniski, mdj nauczyciel, wielebny Geshe Wangyal, przeczy-
tal mi Friendly Letter (,Przyjazny List”) autorstwa wielkiego
Nagarjuna, streszczajacy cala buddyjska rzeczywisto$é i §ciez-
ke. Miatem dokfadnie to samo odczucie — ,kazde jego stowo
bylo aktem przebudzenia i wszystko nagle stawato si¢ dla mnie
jasne” — o ktdérym pisze pani Yu, i uwazam to za niezwykly
i cenng ceche wielkiego nauczania i wielkiego nauczyciela. Wi-
tam wszystkich czytelnikéw, ktérzy cheg cieszy¢ sie zdrowym
zyciem, a takze poméc w tym innym ludziom.

Swoje podziekowania kieruje w pierwszej kolejnosci do
dr. Nidy, a takze jego uczniéw, ktérych znam i podziwiam,
dr. Tama Nguyena, dr. Anastazji Holecko, Erica Rosenbusha,

Jacqueline Yu i Christiana Politesa.

Robert A.E Thurman

Profesor Jey Tsong Khapa Bada# nad indo-tybetariskim buddyzmem
Columbia University

Prezes Tibet House US

Wipétzalozyciel Menla Retreat and Spa Resort
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P

radycyjna medycyna tybetafiska, znana takze jako Sowa

Rigpa, czyli,nauka uzdrawiania’, jest jedng z najstarszych
tradycji leczniczych na $wiecie, ktéra funkcjonuje do dzis, za-
chowujac swoja integralnosé. Jest prawdziwie holistycznym
systemem medycznym, ktéry obejmuje zdrowie jednostki na
poziomie fizycznego ciala, energii i umystu; ma cztery cele: za-
pobiega¢ chorobom, leczy¢ choroby, wydtuzaé zycie i zapew-
ni¢ szczescie. Dzigki niestrudzonym wysitkom, publikacjom
i nauczaniu dr. Nidy Chenagtsanga mamy wglad w ogromna
tradycje, ktdrej zasieg wezesniej ograniczat sie tylko do macie-
rzystych ziem Sowa Rigpa, do Tybetu, sgsiadujacych himalaj-
skich regionéw i Mongolii. Sorig Khang International (www.
sorig.net), miedzynarodowa fundacja dr. Nidy, ma oddzialy
w ponad czterdziestu krajach na calym $wiecie, w ktérych
przez caly rok odbywaja sie kursy w dziesiatkach jezykéw.
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SKY Press zostato powotane do zycia w 2016 roku, aby udo-
stepni¢ materialy edukacyjne uzywane w tych oddziatach ogé-
fowi spoteczenistwa. W ten sposdb wiedza bedzie mogla trafié
do wiekszej liczby ludzi i przyniesie korzy$¢é nie tylko uczniom
i terapeutom Sowa Rigpa, ale kazdej osobie poszukujgcej zdro-
wia, réwnowagi i szczescia.

Jednym z wielkich talentéw dr. Nidy jest umiejetno$é na-
uczania skomplikowanych tre$ci, medycznych i duchowych
(Sowa Rigpa nie rozdziela tych dwéch kwestii), w sposéb
przynoszacy korzysci i inspiracje wszystkim, poczatkujacemu
uczniowi i zaawansowanemu terapeucie. Cho¢ jego stowa s
proste, jasne i bezposrednie, s3 no$nikiem wielu plaszczyzn
znaczenia, ktére odkrywamy wraz z postepujacym zrozumie-
niem i do$wiadczeniem. Tybetariska Ksigga Zdrowia jest wlasnie
taka naukg. Daje nam calo$ciowy poglad na teorie i praktyke
medycyny tybetariskiej, uzywajac jezyka, ktéry mozna zrozu-
mie¢, nawet jesli stykamy sie z tematem po raz pierwszy. Moze
tez stuzy¢ jako podrecznik dla studentéw i terapeutéw Sowa
Rigpa, gdyZ zawiera ogrom informacji, ktére moga stanowié
ciaggly obiekt rozwazan.

Szczegdlne podziekowania nalezg sie¢ Jacqueline Yu za jej
prace nad redakcja i opracowaniem tej ksigzki oraz Anastazji
Holec¢ko za wsparcie. Wielkie podziekowania kieruje do Wil-
liama Meyersa z Tibet House Publications za opracowanie
graficzne ksigzki, a Milendzie Lee za pigkny projekt okfadki.
Profesor Robert Thurman byt sita napedows tej wspétpracy, za
co tez jestem ogromnie wdzigczny. Wiele taczy profesora Thut-
mana i dr. Nide, nie tylko glebia i zakres ich wiedzy, ale réwniez
nieograniczony i tryskajacy entuzjazm dla tematéw, ktérym
poswiecili zycie, a takze dalekowzroczna wizja pozytywnej
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roli, jaka Sowa Rigpa moze odegra¢ w przyszlosci. Ich wizja
i entuzjazm s3 zarazliwe — gdy przebywam z nimi, mam wra-
zenie, ze wszystko jest mozliwe. Atmosfera, ktéra towarzyszy
ich wspdlnym wyktadom w Menla Mountain Retreat Center,
jest naznaczona przyjaznia, glebokim obopdlnym szacunkiem
wobec wiedzy i pracy oraz miloscig do medycyny. Jestem wiec
wielce rad, Ze moge zaprezentowal panstwu te ksigzke. Mam
nadzieje, ze jest to pierwszy z wielu wspdlnych projektéw Tibet
House Publications i SKY Press na temat Sowa Rigpa, a takze
przejaw glebokiej i trwalej przyjazni.

Christiana Polites
SKY Press
Portland, Oregon, 20 lutego 2017

www.skypressbooks.com






OD REDAKC]JI

P

Jak cudowne jest czytanie o medycynie tybetariskiej!
Jak inspirujgce jest uczenie si¢ medycyny tybetasiskiej!
Jak wspaniate jest praktykowanie medycyny tybetanskiej!

o raz pierwszy zetknetam sie z medycyng tybetaniska dzie-

ki ksigzce dr. Jesi Dondena Zdrowie i réwnowaga (wyd.
Norbu) i odkrylam, Ze §wiat medycyny tybetaiskiej jest taki
fascynujacy. W 2008 roku zaprositam dr. Nide Chenagtsanga,
by nauczatl w Singapurze. W ten sposéb rozpoczela sie moja
nauka medycyny tybetanskiej, zaczynajac sie od kursu leczenia
mantrami i tradycyjnego masazu tybetariskiego Kunye. Wcigz
pamietam wyraZnie jego nauki, to, jak kazde wypowiedziane
sfowo byto procesem przebudzenia, i wszystko nagle stawalo sie
dla mnie jasne. To byt poczatek mojej nieprzerwanej podrézy
uczenia si¢ ogromnej mapy Sowa Rigpa, czyli tradycyjnej me-
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dycyny tybetanskiej. To ogromne szczescie, Zze moge uczy¢ sie
od nauczyciela, ktdry jest w stanie przekaza¢ tak gleboka wiedze
w bardzo przejrzysty i prosty sposéb, w duzej mierze okraszong
dozg humoru.

Gdy dr Nida poprosit mnie o redakcje swojej nowej ksigz-
ki o medycynie tybetariskiej, bylam zaréwno zaszczycona, jak
i wdzieczna, ze moge by¢ czescia tego wielkiego przedsiewziecia.
Pierwsza cze$¢ ksigzki zawiera podstawowe wyjasnienia doty-
czace Sowa Rigpa i filozofii lezacej u jej podstaw. Sktada sie ona
z podsumowania nauk medycznych doktora Nidy i jego skryp-
tu,,[antra rdzenna’, uzywanych w programach nauczania Sorig
Khang International (SKI). Ksigzka taka jak ta jest wazna, gdyz
przedstawia przejrzysta, podstawowg wiedze o teorii i strukturze
medycyny tybetaniskiej, a takZe jej warto$¢ praktyczng. Przyda sie
ogdtowi spoteczenistwa, jak réwniez studentom powaznie zajmu-
jacym sie Sowa Rigpa. Mam nadzieje, Ze dzieki tej ksigzce ty tez
zostaniesz zainspirowany, tak jak to bylo ze mng, by zaglebi¢ sie
w temat, i odbedzie sie to z korzyscia dla ciebie.

Zadna ksigzka nie powstaje bez zaangazowania wielu lu-
dzi. Co oczywiste, dziekuje dr. Nidzie przede wszystkim za
przekazanie tej glebokiej wiedzy i dzielenie si¢ nig bez zastrze-
zef, Dziekuje Scottowi Mistowi za wiele godzin pracy nad
pierwszym etapem prac redakcyjnych. Dziekuje dr Anastazji
Holecko za pomoc w sktadaniu tej ksigzki w calo$¢! I w koricu
tym wszystkim, ktérzy w jakis§ sposéb mieli swéj wktad w po-
wstanie tej ksigzki, sktadam szczere podziekowania.

Jacqueline Yu

Jutok Nyingthig Guru Yoga Retreat
Singapur, 11 listopada 2014
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ydanie polskiego tlumaczenia Tybetariskiej Ksiggi

Zdrowia dr. Nidy Chenangtsang stanowi dla mnie
szczegdlng okazje do radodci. Jako student Sowa Rigpa
i uczen dr. Nidy Chenangtsanga musiatem pokonaé wie-
le trudnoéci, aby osiggnaé ten cel. Dzieki temu trzymacie
pafistwo w rekach pierwsza polskojezyczng ksigzke o trady-
cyjnej medycynie tybetariskiej, napisang przez niezwyktego
cztowieka. Wedlug popularnego tybetaniskiego powiedze-
nia, ,aby rozwiaé watpliwosci na temat autentycznoéci nauk
i przekazu, trzeba przedstawi¢ linie przekazu i historie”
Dr Nida Chenangtsang jest dzierzawca nieprzerwanej linii
przekazu nauk medycznych i duchowych Yuthoka Yonten
Gonpo, ojca medycyny tybetanskiej. Jego wyjatkowosé¢é polega
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miedzy innymi na tym, Ze mieszkajac od wielu lat na Zacho-
dzie, doskonale poznal mentalno$é Europejczykéw, Amery-
kanéw, Australijezykéw itp. Jego ksigzki pisane s jezykiem
zrozumialym dla przecietnego czytelnika, a nie jedynie dla
waskiego grona mito$nikéw i sympatykéw tradycyjnej medy-
cyny tybetariskiej i buddyzmu. Ludzie s3 na ogél ciekawi, co
powoduje chorobe oraz jak ja wyleczy¢, a nie wszyscy moga
sobie pozwoli¢ na dtugoletnie studiowanie medycyny. Utrzy-
manie dobrego zdrowia powinno by¢ jednym z gtéwnych
celéw naszego zycia. Wiaze sie to z zachowaniem zdrowej
réwnowagi na poziomie ﬁzycznym, mentalnym, emocjonal‘
nym, energetycznym i duchowym. W jaki sposéb mozemy
zachowal swoje zdrowie w $§wiecie przepelnionym gonitwa
za dobrami materialnymi, przepracowaniem, toksyczng zyw-
noscig i szalejaca depresja — dzuma XXI wieku? Odpowiedz
na te pytania znajdziecie w niniejszej ksigzce, ktéra moze staé
sie waszym przewodnikiem na drodze dlugiego, szczesliwego
i zdrowego zycia.

W rozdziale pierwszym dr Nida Chenangtsang zabierze
was do mistycznego ogrodu zdrowia, w ktérym mozecie po-
czu¢ sie jak w bajce. Kolejne rozdzialy krok po kroku beda
usuwac zaciemnienia waszego umystu zwane niewiedza. Zro-
zumiecie, jak zbudowany jest Wszech§wiat i nasze fizyczne
ciato. Dowiecie sig, czym jest réwnowaga trzech energii oraz
jakie s3 przyczyny choréb. Rozdziat szésty to podstawy dia-
gnozy stosowanej przez lekarzy Sowa Rigpa. Rozdzial sidmy
i 6smy to prawdziwy skarb, ktérym dr Nida Chenangtsang
dzieli si¢ z czytelnikami.
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Zywi¢ goraca nadzieje, ze niniejsza ksigzka pomoze zro-
zumiel tybetafiska koncepcje uzdrawiania i zastosowad ja
w codziennym zyciu, nie tylko w walce z chorobg, lecz réwniez
jako Zrédlo wiedzy o zachowaniu réwnowagi miedzy ciatem,
energig i umysfem.

Zbigniew Struk
Sorig Khang Biatystok
Lipiec 2018



FILOZOFIA SOWA RIGPA

P

téwng filozofig Sowa Rigpa jest tendrel, tybetaniskie sto-

wo oznaczajgce wspélzaleznosé albo wzajemne polgcze-

nie. Jest to poglad méwigcy o tym, Ze nic nie moze istnie¢ samo

dla siebie, w oderwaniu od reszty $wiata. Wszystko, co istnieje,

jest zalezne od czego$ innego. Tendrel mozna poréwnaé do sieci

zawierajacej wszystkie zjawiska, ktére s3 ze sobg potaczone na
zasadzie teorii przyczyny i skutku.

W Sowa Rigpa pie¢ elementéw i to, w jaki sposdb definiuja

umysl, ciato i srodowisko, stanowi fundament dla prakeyki me-

dycyny i buddyjskich tantr’.

! Tantra odnosi sie do pochodzenia nauczania lub systemu przekazywania
nauczania tradycji. Glebokie znaczenie tantry méwi, ze duchowe nauki s3
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Pieé elementéw

W jezyku tybetaniskim pie¢ elementéw nazywamy dziungla.
~La” oznacza ,elementy’, a ,dziung” ,pochodzenie” — Zycia,
energii, fizycznego ciala i umystu. Wszechobecne elementy s3
gwarantem tego, ze to wszystko, co istnieje, jest ze sobg pola-
czone i od siebie wspotzalezne.

Tabela3.1
Pie¢ elementow i ich wtasciwosci

Element Tybetanska Dzwiek  Kolor Ksztatt  Graficzne
nazwa przedstawienie
=
Przestrzen Namkha E Niebieski Owal 15
e,
Wiatr Lung Yam Zielony Pétkole ;
]

Ogien Me Ram Czerwony  Tréjkat AE“

e
Woda Chu Kham? Biat Koto - 3.?
y ‘\.‘ﬂ

Ziemia Sa Lam Zbtty Kwadrat ".i'
(i

przekazywane ustnie od mistrza do ucznia za pomocg powaznego i nieprze-

rwanego rodowodu w celu zapewnienia czystosci i autentycznosci nauk.
2 'W niektérych praktykach oczyszczania pieciu elementéw dzwiekiem ele-
mentu wody moze by¢ bam.
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Elementy obecne s3 w naszym ciele, ale tez naszym $rodo-
wisku, naszej planecie i naszym wszechéwiecie. Te pie¢ elemen-
téw to: przestrzen, wiatr, ogien, woda i ziemia.

Przestrzen, matka wszystkich elementéw, jest niemate-
rialna — jest pustkg. Nic bez niej nie moze istnie¢. Element
przestrzeni jest podstawa wszystkich innych elementéw;
przestrzerl zawiera i otacza wszystkie inne elementy, a bez niej
nic nie moze si¢ objawié. Przestrzeri jest obecna zaréwno we
wszech$wiecie wewnetrznym (ciele i umyséle), jak i we wszech-
$wiecie zewnetrznym (makrokosmosie).

Wiatr reprezentuje ruch. Jest przejawem wzrostu i rozwo-
ju. Wiatr rozwija nasz oddech i naszg skore, jest tez obecny
w zmyS§le dotyku.

Ogien reprezentuje ciepto. Przejawia sie jako dojrzewanie.
Tak jak owoce dojrzewaja przez kontakt z cieptem lata, tak
samo ciato potrzebuje ognia, aby dojrzeé. Cieplo ognia da sie
zauwazy¢ w karnacji skéry, oczach i wzroku.

Woda reprezentuje zasade plynnosci, spdjnoéci i polacze-
nia. Tak jak mgka potrzebuje wody, aby przemieni¢ sie w kle-
jace sie ciasto, tak samo cialo potrzebuje wody, aby stworzy¢
spdjna calo$é. Jej obecno$é jest zauwazalna w krwi, uktadzie
limfatycznym i w podstawie jezyka. Idac dalej, tak jak kropla
wody wpadajaca do oceanu staje si¢ oceanem, podobnie woda
zapewnia polaczenie i spéjnosé umozliwiajgce nam stanie sie
czyms§ wiecej niz pojedynczym bytem.

Ziemia reprezentuje trwalo$¢. W naszych ciafach s3 to
kosci i $ciegna, ktére zapewniajg strukture. Ziemia jest naj-
bardziej szorstkim z elementéw i stanowi strukture $wiata,
w ktérym zyjemy.

+57+



TyBeTaNska Ksigga Zprowia

Wizystkie elementy s od siebie zalezne tak jak to sie dzieje
ze wszystkimi zjawiskami. Ich istota moze sie objawi¢ na sub-
telnym poziomie takim jak umysl, emocje, energia, ale takze na
poziomie fizyczno$ci naszego ciafa lub $rodowiska.

Elementy subtelne i szorstkie

Rozpoznajemy pie¢ elementéw we wszystkich dziedzinach
naszego zycia, nie tylko w jego pospolitych/szorstkich przeja-
wach (ragpa), ale takze w bardziej subtelnym i czystym aspek-
cie (trawa). Elementy fizyczne majg swoje Zrédlo w elementach
w subtelnym wymiarze. Tam elementy znajduja sie w stanie
czystym, a w wymiarze fizycznym wystepuja w stanie nieczy-
stym. To w wymiarze fizycznym, dziungta, pie¢ Zrédet czy tez
pie¢ elementéw przejawia sie jako przestrzen, wiatr, ogien,
ziemia i woda. Gdy wystepuja w naszym ciele, nazywane s3
piecioma elementami wewnetrznymi (nang dziung).

Elementy oraz ich cykle

Jak wyttumaczono w buddyjskim systemie mandali, moZemy po-
wiedzie¢, ze $wiat skladajacy sie z elementdw jest w cigglym pro-
cesie tworzenia i niszczenia, ktére s3 od siebie zalezne. Mandala
pokazuje nam, jak wszystko jest stworzone z pieciu elementéw.
Te pie¢ elementéw bierze udziat w trzech procesach lub
cyklach: stworzeniu (narodzinach), utrzymywaniu (tzn. zyciu)
i zniszczeniu (§mierci). W jezyku tybetaiiskim procesy te na-
zywaja sie odpowiednio kye, ne i dzig. Sa to najwazniejsze etapy
naszego zycia: rodzimy sie, Zyjemy i pewnego dnia umieramy.
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Cykl stworzenia

Jestedmy tworem pieciu elementéw. Cykl stworzenia jest stop-
niowym przeistaczaniem si¢ z elementu przestrzeni w element
ziemi; od pustki/subtelnosci do formy/pospolitosci.

PRZESTRZEN » WIATR » OGIEN » WODA » ZIEMIA

Majac poczatek w przestrzeni, zycie zaczyna sie ruchem i ener-
gig lub oddechem, ktére s3 reprezentowane przez element wia-
tru. Wiatr (ruch i energia) przejawia si¢ w przestrzeni i jest
warunkiem istnienia zycia. Ruch jest wlasciwoscia wiatru (po-
wietrza). Wiejacy wiatr powoduje tarcie, a tym samym cieplo
i $wiatlo (element ognia). Ogien i wiatr nadajg plynnosci opa-
rom wody i chmurom, a takze tworza deszcz (element wody).
Interakcja miedzy wiatrem i ogniem wyparowuje wode, a po-
zostalo§¢é procesu staje sie elementem ziemi (trwalodci).

Cykl zycia

DZIECINSTWO » DOROSEOSC » STAROSC

Zyjemy dzieki pigciu elementom, ktére nas tworzg i otaczaja,
potrzebujemy odpowiedniej przestrzeni, zdrowego powietrza,
odpowiednich iloéci $wiatla i wody. Potrzebujemy tez zdro-
wego pokarmu, aby odzywiaé nasz element ziemi. Nasze cialo
sklada sie z pieciu elementéw i stale pobieramy je ze $rodowi-
ska, jedzac, pijac, oddychajac i zyjac. Zycie jest kwestia réwno-
wagi i gtéwnym celem Sowa Rigpa.
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Cykl rozktadu

Ciato sklada sie z elementéw i gdy nadchodzi $mier¢, ciato
ulega zniszczeniu i rozpadowi na elementy, ktdre je tworzyly.
Cykl ten przybiera przeciwny kierunek, od elementu ziemi do
elementu przestrzeni.

ZIEMIA > WODA » OGIEN > WIATR » PRZESTRZEN

Rozpoczyna sie, gdy ziemia rozpada sie na wode i ziemia nie
dostarcza juz wsparcia dla §wiadomosci. Mozemy zaobserwo-
wad ten etap, gdy do$wiadczamy uczucia topienia sie, przy-
gniatania przez duzy ciezar lub spadania na ziemie. Ludzie
do$wiadczajacy tego uczucia czesto proszg kogo$ o potrzyma-
nie za reke, aby zmniejszy¢ lub lepiej znie$¢ te sytuacje. Gdy
uczucie to mija, oznacza to catkowity rozpad elementu ziemi
na wode, wiec osoba umierajaca czuje si¢ 1zejsza.

Nastepnie woda rozpada sie na ogiet. W trakcie tego etapu
ciato ochtadza sie, poczawszy od koriczyn, a koficzac na rdze-
niu. Osoba czesto wydziela plyny z otwordéw ciala; moze ciek-
n3¢ jej z nosa, lini¢ sie z ust, z oczu mogy plynaé fzy, moze tez
pojawic si¢ moczenie.

Pézniej element ognia rozpada sie na element wiatru, powo-
dujac utrate ciepta wewnetrznego i doprowadzajac do catkowi-
tego wychltodzenia ciata.

W koticu dochodzi do wydania przez osobe ostatniego
oddechu, gdy wiatr rozpada si¢ na przestrzen. Na tym etapie
osoba umierajgca ma poczucie plywania w powietrzu, uczucia
odwrotnego do tego, ktére odczuwata na poczatku.
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Gdy rozpada si¢ wiatr, przestaje istnie¢ energia ruchowa
i mentalna. W tym momencie osoba jest klinicznie martwa
i wkracza w inny wymiar zwany bardo, ktéry jest stanem przej-
$ciowym miedzy §miercig i nastepnym Zyciem, gdzie nie ma juz
mowy o fizycznej rzeczywisto$ci.

W buddyjskiej tradycji $ciezka ta jest objasniona przez bu-
dowe piaskowych mandali, ktére uzywajg pieciu koloréw, aby
przedstawié pie¢ elementéw w cyklu stworzenia (narodziny);
ukoriczenie mandali (zycie) i jej finalne zniszczenie symbolizu-
je nietrwato$¢ i cykl rozpadu ($mier¢). Na konicu piasek zostaje
rozrzucony, wiec wszystko rozpada sie w przestrzeni! Mandala
nie jest jedynie artystyczng formg wyrazu; jest czyms§ znacznie
wazniejszym — naukg Zycia.

Pieé elementéw wewnetrznych

Wszystkie elementy maja swoje konkretne wlasciwosci, ktére
przejawiaja sie we wszystkich zjawiskach dookofa nas i w nas
samych. Stad elementy w naszym ciele nazywaja sie ,elemen-
tami wewnetrznymi'. Na etapie embrionalnym kazdy element
bierze udzial w tworzeniu organéw migzszowych’, organéw
préznych?® i gtéwnych tetnic. Kazdy z elementéw z osobna
moze by¢ podzielony na kilka réznych czesci lub aspektéw, np.
czysty/subtelny i nieczysty/szorstki lub wedtug swojej funkgji.
Uwaza sie, ze czysta cze$¢ elementu odpowiada gléwnie orga-
nowi migzszowemu, ale w zasadzie wszystkie elementy w swo-

3 Pieé organéw migzszowych: serce, pluca, watroba, nerki, §ledziona.
* Sze§¢ organdw préznych: jelito cienkie, jelito grube, pecherzyk zétciowy,
pecherz moczowy, genitalia, Zotadek.
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ich zloZonych kombinacjach przyczyniaja sie do formowania
ciata, zaréwno w czesciach, jak i calo$ci.

Przyjrzyjmy sie blizej elementom i odpowiadajgcym im cze-
$ciom ciata:

Przestrzen: w fonie czysta czes¢ tego elementu tworzy serce
(organ migzszowy), a nastepnie tworzy cze$¢ jelita cienkiego
(organ prézny), inna czes(, z kolei, tworzy glowe.

Energia przestrzeni serca wigze si¢ z naszymi uczuciami
i emocjami, ktdre s3 puste jak nieskoficzona przestrzer, ale sa
réwnie nieograniczone. Cecha pustki przestrzeni moze wigzaé
sie z naszym sercem, gdyz energia przestrzeni tworzy serce. Je-
§li otwieramy nasze serce, moze ono by¢ nieskoriczenie puste
i wypelnione wszystkim podobnie jak przestrzen. Nasze uczu-
cia moga by¢ nieskoriczone jak przestrzert. Emocje wplywaja
na serce i glowe, ale takze na jelito cienkie, ktére wedtug Sowa
Rigpa jest siedliskiem naszych emocji. Co wiecej, przestrzen jest
obecna w calym ciele w przestrzeni miedzy organami, tkanka-
mi, komérkami, naczyniami krwiono$nymi i limfatycznymi itd.

Wiatr: czysta cze$é tworzy pluca (organ migzszowy), a na-
stepnie jelito grube (organ prézny) oraz prawg noge.

Jest to element, ktéry wspiera ptuca, co pozwala na kon-
takt i wymiane miedzy $rodowiskiem zewnetrznym i we-
wnetrznym. Ponadto pewne czesci nas skltadajg sie gtéwnie
z powietrza i dzieki niemu funkcjonuja. Pluca sa potaczone
z jelitem grubym, wiec jesli pojawia sie choroba pluc, pojawiaja
sie konsekwencje na poziomie jelit. Energie wiatru znajdziemy
we wszystkim, co polega w organizmie na ruchu: oddychaniu,
biciu serca, perystaltyce jelit, ruchu miesni oraz metabolizmie
komérkowym. Zatem wiatr umozliwia nam utrzymanie réw-
nowagi psychofizycznej.
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Ogiefi: czysta cze$¢ formuje watrobe (organ migzszowy),
a cze$¢ nieczysta tworzy pecherzyk zétciowy (organ prézny),
a nastepnie prawa reke.

Watroba reguluje temperature ciata przy wsparciu energii
ognia. Jest organem, ktéry wchlania i filtruje pokarm, staly
i plynny, oraz unieszkodliwia substancje toksyczne. Ogien jest
réwniez zwigzany ze wszystkimi tkankami watroby.

Woda: czysta cze$¢é formuje nerki (organ migzszowy), a nie-
czysta pecherz moczowy (organ prézny), genitalia i lewa noge.

Tabela3.2
Fizjologiczne zwiazki miedzy elementami, organami,
funkcjami i czeSciami ciata

Pieé Organy Organy Organy  Funkcje Zmysty  Czesci
elementéw miazszowe prézne zmystéw  wtdrne ciata
Przestrzeri Serce Jelito Jezyk Kontrola Stuch Czoto
cienkie otworéw (uszy)
ciata
Wiatr Ptuca Jelito Nos Oddychanie  Dotyk Prawa
grube (skora) noga
Ogien Watroba Pecherzyk  Oczy Temperatura;  Wzrok Prawa reka
26tciowy karnacja (oczy)
Woda Nerki Pecherz Uszy Krew; limfa Smak Lewa noga
moczowy (iezyk)
Ziemia Sledziona  Zotadek Usta Miesnie; Zapach  Lewareka
tkanki; kosci (nos)

Element wody jest obecny w calym naszym ciele, gdyz skfa-
damy sie gltéwnie z plyndw, np. plynu tkankowego, plynéw
limfatycznych, kewi i wydzielin gruczotowych.
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Ziemia: czysta cze$¢ tworzy $Sledzione (organ migzszowy),
a nieczysta tworzy zofadek (organ prézny), a nastepnie lewa
reke. Energia ziemi wspiera §ledzione i Zoladek, a takZe zapew-
nia ciatu stabilno$¢é, réwnowage i site. Mozemy wiec powie-
dzie¢, Ze element ten znajdujemy w strukturach wspierajacych,
takich jak $ciegna, kosci i tkanki.

Pieé elementéw zewnetrznych

W wymiarze fizycznym, dziungta, tworzy nas pie¢ pocho-
dzen lub pieé elementdw: przestrzen, wiatr, ogien, ziemia
i woda. Jako elementy naszego ciala, nazywane s3 piecioma
elementami wewnetrznymi. Na jeszcze mniej subtelnym po-
ziomie elementy moga przejawia¢ sie jako pie¢ elementdéw
zewnetrznych wraz ze swoimi zewnetrznymi wplywami.
Pie¢ elementdéw zewnetrznych jest nazywanych takze kham
nga lub piecioma elementami astrologicznymi. Tybetanskie
sfowo ,kham” oznacza energie lub pie¢ elementéw zewnetrz-
nych (czi dziung). Pie¢ elementéw zewnetrznych czy zywio-
téw to: drzewo, ogien, metal, woda i ziemia. Regulujg one
i podtrzymuja cykle p6r roku. W zwigzku z tym, Ze pory roku
i srodowisko majg wplyw na nasze ciata i organizmy, kazda
cze¢$¢ ciata inaczej odbiera pory roku.
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serce el e serce
$ledziona ik i) $ledziona
Zotgdek : T Zotgdek

usta _* i - usta

jelito grube

nos

usta "o ! “ usta
Zotqdek Zotgdek
Sledziona : Sledziona
serce 46 serce

llustracja 5. Zétw i pie¢ elementéw zewnetrznych

W kulturze tybetanskiej medycyna jest Scisle zwigzana z prak-
tykami astrologicznymi. Nauka o astrologii tybetanskiej za-
czyna sie od legendy o pochodzeniu Swiata. Na poczatku
wszechswiat byt zétwiem lgdowym. Tutéw zétwia byt niebem,
a jego ptaski brzuch ziemig. Gdy z6tw unosit sie w przestrzeni,
Spiewajac, Budda Madrosci wystrzelit wjego strone strzate ma-
drosci. Strzata byta wypetniona energig drzewa, a jej grot me-
talem. Gdy strzata dosiegneta celu, z6tw zatrzymat swoj marsz.
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Nie rozpoznajac daru madrosci, zotw popadt w gniew. Zionat

ogniem i pokryt wszystko moczem. Energie te staty sie pora-

mi roku odpowiadajacymi kierunkom sSwiata, gdzie wiosna

(wschéd) miata energie drzewa, lato (potudnie) ognia, jesien
(zachéd) energie metalu, a zima (pétnoc) wody. Pory przej-
Sciowe (centrum) sa energia ziemi. Zétw reprezentuje energie

wszechdwiata, ale przedstawia takze energie jednostki. Jest

obrazem zaréwno makrokosmosu, jak i mikrokosmosu, ktore

wzajemnie na siebie oddziatuja.

Tabela 3.3
Energie wewnetrzne i zewnetrzne

Elementy Drzewo Ogien Ziemia Metal
zewnetrzne
Elementy Przestrzen  Ogien Ziemia Wiatr
wewnetrzne

Woda

Woda

Najbardziej oczywistymi skutkami wplywéw astrologicz-
nych na zdrowie, zaréwno dla pacjenta, jak i lekarza, s3 zmie-

niajgce si¢ pory roku. Srodowiskowe elementy zewnetrzne s3
zwigzane z najistotniejszymi aspektami energii (czyli trzema
energiami i tym, jak elementy subtelne i szorstkie s3 ze soba

nierozerwalnie zwigzane) oraz s3 uwazane za wplywowe,

szczegblnie na tetno pacjenta. Istnieje metoda badania tetna,

ktéra podaza za wzorcem pér roku, gdyz wplywaja one na
ciato. Z kolei pie¢ elementéw zewnetrznych jest zwigzanych

z piecioma elementami wewnetrznymi.
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Podsumowujjgc, mamy pieé elementéw wewnetrznych na-
zywanych dziungla nga oraz pie¢ elementdéw zewnetrznych na-
zywanych kham nga. Te drugie s3 przejawem interakcji natury
z naszym cialem.

Elementy zewnetrzne s3 naturalnymi sifami odgrywajacymi
istotng role. Jesli miedzy nimi a nami bedzie istnie¢ réwno-
waga, bedziemy odczuwad tego pozytywne skutki; w innym
przypadku pojawi sie choroba. Nalezy wiec zaznajomic sie
z nimi i zrozumie¢ ich dziatanie w zaleznosci od pory roku,
tak aby$my mogli dba¢ o zdrowie swoje i innych.

Pory roku

Kazda pora roku, jak stwierdza Sowa Rigpa, trwa trzy miesig-
ce. A méwigc doktadniej, sklada sie na nig dziewieédziesigt dni,
gdzie siedemdziesigt dwa dni to wlasciwa pora roku, a osiem-
nascie dni to okres przejsciowy. Tabela 3.4 pokazuje, jak nasze
ciata majg sie do pér roku i ich zewnetrznych wplywéw.

Tabela3.4
Wptywy zewnetrzne i wewnetrzne organéw ludzkiego ciata

Wewnetrznie

Zewnetrznie

Watroba —Pecherzyk zétciowy
Sledziona—Zotadek

Serce —]Jelito cienkie
Sledziona—Zotadek

Ptuca —Jelito grube
Sledziona—Zotadek

Wiosna—72 dni
Pora przejsciowa—18 dni

Lato—72 dni
Pora przejsciowa—18 dni

Jesien—72 dni
Pora przejsciowa—18 dni
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Wewnetrznie Zewnetrznie
Nerki— Pecherz moczowy Zima—72dni
Sledziona—Zotadek Pora przejéciowa—18 dni

Wiosna: od 21 marca do 16 czerwca®

W tym okresie energia drzewa tworzy pole energetyczne, ktdre
osiggajac moment najwiekszej intensywnosci, moze wplywacé
na nasze organy, a w szczeg6lnosci na watrobe. Jest to wynik
stresu watroby, ktéra cigzko pracuje w zimnym okresie zimy
nad utrzymaniem ciepla ciala.

To pole energetyczne oddziatuje na watrobe, ale ze wzgle-
du na funkcje tego organu jest ono odczuwane w calym ciele.
W zwigzku z tym musimy uwaza¢ na to, co jemy i robimy. Gdy
watroba jest wrazliwa, nie powinni$my pi¢ alkoholu. Alkohol
nadwereza odtruwajgce dzialanie watroby, co moze doprowa-
dzi¢ do zaburzenia réwnowagi. Nalezy tez pamietad, ze alergie
réwniez maja swéj poczatek w watrobie.

Energia drzewa pochodzi z ziemiiwraca do niej po 72 dniach,
gdy rozpoczyna sie okres przejsciowy.

Okres przejéciowy: od 2 czerwca do 20 czerwca

Energia ziemi wplywa na §ledzione i Zotagdek. Gdy Zotadek jest
wrazliwy, powinno si¢ mniej jesé.

> Dla uproszczenia podano state daty stosowane na Zachodzie. Rzeczywiste
daty réznig sie kazdego roku. Te przedstawione tutaj s3 zblizone do popraw-
nych; by uzyska¢ bardziej doktadne daty, nalezy sprawdzi¢ kalendarz astrolo-
giczny, ktéry podaje wszystkie terminy.
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Lato: od 21 czerwca do 2 wrzeénia

Gdy jest goraco, z ziemi rodzi si¢ zewnetrzny element ognia
wplywajacy przez 72 dni na serce i jelito cienkie. Lato to do-
bra pora roku na wakagje, ale ludzie o wrazliwych sercach lub
jelitach cienkich muszg uwazaé, aby sie nie przegrza¢ lub ro-
zemocjonowac. Element ognia sprawia, Ze jest to szczego’lnie
niebezpieczne dla 0séb starszych z problemami sercowymi.

Okres przejsciowy: od 3 wrzeénia do 20 wrzesnia

Przez 18 dni cieplo jest wchtaniane przez ziemie. Nalezy uwa-
za¢ wtedy na $ledzione i Zoladek.

Jesien: od 21 wrzeénia do 2 grudnia

W trakcie jesieni zwieksza sie element metalu. Podczas okresu
przejéciowego cieplo péZnego lata jest z powrotem wchlaniane
przez ziemie, tworzac pole energetyczne, ktére podkresla obec-
no$¢ wielu mineratéw i metali. W tej porze roku ptuca i jelito
grube s3 wrazliwe, a przy nieréwnowadze moga pojawia¢ sie

epizody kaszlu, chrypy i innych choréb drég oddechowych.

Okres przejsciowy: od 3 grudnia do 20 grudnia

Ponownie energia wchodzi w stan przej$ciowy, aby staé sie
energia ziemi.
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Zima: od 21 grudnia do 3-4 marca

Zimna energia wody pochodzgca z nieba lub ziemi ma pole
energetyczne, ktore wplywa na podatnosé na choroby peche-
rza moczowego i nerek. Czesto zauwaza si¢ w tym okresie
problemy z plecami oraz zwiekszong czestotliwo$¢ oddawa-
nia moczu.

('—"' F\Iato

wiosna

jesien

llustracja 6. Cykl pieciu elementéw zewnetrznych (zywiotéw)wedtug pér roku

Okres przejéciowy: od 4-§ marca do 20-21 marca

Zbyt szybkie jedzenie, jedzenie na stojaco lub jedzenie szkodli-
wego $niadania s3 zawsze niezdrowe, ale w czasie tego okresu
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przejéciowego, gdy zoladek jest najbardziej wrazliwy, sg szcze-
gblnie szkodliwe. Wedlug Sowa Rigpa trawienie jest rownie
delikatne jak dziecko potrzebujace leczenia. Jest to proces po-
zwalajacy nam pobieral i przyswajaé zewnetrzng energie. Nic
wiec dziwnego, ze jesli trawienie nie przebiega wlasciwie, staje
sie ono Zrédlem wszelkich zaburzeri réwnowagi w ciele. Moze
sie to takze odbi¢ na ukladzie odpornosciowym.

Cztery tantry stwierdzajg, ze powinni$my je$¢, dzielac Zota-
dek na cztery czedci; gdy spozywamy positek, dwie z czterech
cze$ci powinny zawieraé pokarm, jedna cze$¢ plyny i jedna
powinna by¢ pozostawiona pusta dla zachowania odpowied-
niego trawienia.

Jest takie tradycyjne buddyjskie powiedzenie: ,oéwiecenie
jest w naszych rekach i s3 one przez to $wiete” W podobny
sposob, jesli bedziemy kierowa¢ sie prostymi wskazéwkami
takimi jak dobra dieta i odpowiedni styl zycia, bedziemy mogli
osiggna¢ i zachowaé dobre zdrowie!

Jeslinie utrzymujemy stale odpowiedniej diety, musimy przy-
najmniej bardziej uwazac na to, co jemy w okresie przejSciowym.

Zaréwno energie zewnetrzne, jak i elementy wewnetrzne
wplywaja na nasze organy; przyjrzymy sie teraz tym procesom.

Organy

Serce

Element przestrzeni jest powigzany z sercem i umystem. Ele-
ment ognia takZze wplywa na serce. Po blizszym przyjrzeniu
sie, mozemy powiedzieé, ze wplywy wewnetrzne takie jak sil-
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ne emocje, glebokie uczucia i smutki takze moga oddziatywacé
na serce. Jesli ma to miejsce latem, gdy dominuje zewnetrzny
wplyw energii ognia, te wewnetrzne wplywy moga zostaé
wzmocnione i cztowiek staje sie bardziej podatny na choroby
serca i problemy psychiczne.

Watroba

Wiatroba z kolei jest wrazliwa na element ognia i energie drze-
wa. Jest niczym laboratorium, ktére wytwarza intensywne
cieplo. Tym samym jest organem regulujacym temperature
ciata, ktéry odnosi najwieksza szkode, gdy czlowiek jest pod
wplywem stresu.

Wiosng, gdy energia drzewa jest najmocniejsza, pozwalajac
sobie na ciezkostrawne, tluste pokarmy albo na picie zbyt du-
zych ilosci alkoholu (czynniki zewnetrzne), tatwiej popadamy
w stres i gniew (czynniki wewnetrzne). W tym momencie ist-
nieje wieksze ryzyko zapadniecia na chorobe watroby.

Nerki

Na nerki oddzialuje woda, wewnetrznie i zewnetrznie. Dlate-
go tez choroby uktadu moczowego, a takze choroby degene-
racyjne stawéw o naturze zimna (czynniki wewnetrzne) beda
sie nasila¢ zimg, szczegdlnie jesli bedziemy jes¢ pokarmy i pié
napoje o zimnej naturze (czynniki zewnetrzne), np. warzywa,
jeczmien i make pszenng.
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Pluca

Pluca ijelito grube s3 wrazliwe na element wiatru i energie me-
talu. Tak wiec jesienig palacze i osoby nieodpowiednio ubrane
(czynniki zewnetrzne) moga nabawié si¢ choréb zimna takich
jak kaszel, chrypa czy przeziebienia.

Sledziona

Zotadek i §ledziona pozostaja pod wplywem ziemi. Jesli wiec
w okresie osiemnastu dni jakiegokolwiek okresu przejsciowego
nie zachowujemy umiaru z ciezkostrawna zywnoscig, wywo-
famy stan zmeczenia mogacy doprowadzié do rzeczywistych
chordb $ledziony i zoladka.

Powigzania miedzy organami i czeéciami ciata
w ramach pieciu elementéw zewnetrznych

Sowa Rigpa zawiera wiedze dotyczacg kham czy tez elementéw
zewnetrznych stuzacych analizie stanu pacjenta. Dla przykta-
du, nasze tetno moze si¢ nieco zmienia¢ w zwigzku ze zmia-
nami w $rodowisku zewnetrznym, ktére ma wplyw na nasze
ciato. Jak juz wiemy, kazda cze$¢ ciala reaguje inaczej na pory
roku. Oznacza to, ze znajomo$¢ pieciu elementéw zewnetrz-
nych jest przydatna przy diagnozie za pomocg tetna.

Istnieje bezposredni zwiazek miedzy organami i cze$ciami
ciata, co mozna przedstawi¢ za pomoca cze$ci kwiatu; organ
migzszowy to korzen lub ziarno, organ jamisty jest przedsta-
wiony jako fodyga, a organy zmystu to kwiat, cze$¢, kedra sie
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