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ktory wprowadzil mnie w §wiat
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Wprowadzenie

Dr Lily Choi

Po niespodziewanej $mierci mojego ojca postanowilam zrobié
wszystko, co mozliwe, by moja mama pozostala przy mnie jak naj-
dtuzej. Cho¢ od zawsze interesowatam si¢ medycyna naturalng ze
wzgledu na fake, Ze méj tata byt zielarzem i prowadzit apteke, dopie-
ro po jego odejsciu poczutam, ze to jest moja zyciowa droga.

Zaczelam zglebia¢ ksiazki o medycynie, a z czasem rozpoczgtam
nauke w tym kierunku. Fascynowaly mnie zaréwno nowoczesne, jak
i tradycyjne metody leczenia. Zdatam sobie sprawe, ze wiele podsta-
wowych zasad Tradycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC) obecnych
bylo w moim codziennym zyciu dzigki mamie. Przyktadem moze
by¢ to, ze nie pozwalala nam wychodzi¢ z domu rano bez zjedze-
nia congee (o tym pézniej), z mokrymi wlosami czy bez cieplego
ubrania. Zawsze jedlismy domowe positki, pilismy lecznicze buliony,
a nasza dieta zmieniata si¢ wraz z porami roku.

Moi rodzice zyli zgodnie z tym stylem zycia, a ich proste, lecz
wazne nawyki staly si¢ cz¢dcig takze mojego swiata. Co wigcej, moja
mama byta zawsze pogodna i petna radosci. To whasnie ta pogoda du-
cha jest najwazniejsza warto$cia, ktéra mi przekazala, i nigdy o niej
nie zapomng. Takie wychowanie nadato mojemu zyciu jasny kie-
runek. Kontynuowatam nauke i zostalam certyfikowang akupunk-
turzystka oraz lekarka medycyny chinskiej. Dzigki zdobytej wiedzy
moglam opiekowa¢ si¢ mojg mama tak, jak sobie tego zyczylam,
i zachowa¢ ja w zdrowiu przez cale 96 lat jej zycia.

Wierzg, ze jesli kochasz swoje cialo, zyjesz w zgodzie z naturg
i patrzysz na §wiat z optymizmem, mozesz cieszy¢ si¢ dtugim i zdro-
wym zyciem pefnym energii.
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Bess Koutroumanis

W wieku dwudziestu kilku lat przezylam doswiadczenie bliskie
$mierci. Styl zycia, jaki wéwczas prowadzitam, nie odzwierciedlat
tego, kim naprawde bytam. Odkrylam sama siebie dopiero dzigki
temu traumatycznemu zdarzeniu.

Na stole operacyjnym i oddziatach intensywnej terapii wielo-
krotnie styszalam od lekarzy, ze cudem usztam z zyciem. Mialam
ogromne szczgscie, ze przezytam. Po dlugim i wymagajacym pro-
cesie powrotu do zdrowia lekarze pozwolili mi na nowo rozpoczaé
normalne zycie. Jednak mimo ze formalnie mogtam funkcjonowa¢
jak dawniej, nie czutam, ze potrafi¢. Cierpialam na choroby autoim-
munologiczne, a towarzyszace im objawy utrudnialy mi codziennie
funkcjonowanie.

Nieustannie my$latam o tym, ze przeciez powinno juz by¢ ze mng
lepiej. Czutam si¢ bezradna i pokonana przez los. Mialam wrazenie,
ze wyczerpalam wszystkie sity. Cho¢ bytam ogromnie wdzigczna za
to, ze przezytam, co$ wciaz byto nie tak. Tesknitam za poczuciem wi-
talnosci. Trudno bylo patrze¢, jak moi réwiesnicy zyja pelnia zycia,
podczas gdy ja bylam stale zmeczona, miatam nudnodci, cierpialam
na l¢ki i migreny, zespét stresu pourazowego oraz chorobe Lesniow-
skiego-Crohna. Pewnego dnia powiedziatam do$¢. Wiedziatam, ze
musi istnie¢ inna droga.

Woéwczas nie znatam jeszcze alternatywnej medycyny ani metod
holistycznych, ale leczenie, ktére stosowatam, przypominato nakle-
janie plastra — nie rozwigzywato problemu, a jednoczesnie powodo-
wato nowe trudnosci. Zaczelam szukaé akupunkturzystéw w okolicy
i trafitam na Lily. Uméwitam si¢ na wizytg i od chwili, gdy wesztam
do jej gabinetu i jg poznatam, poczutam, jakby moje cialo odetchne-
to z ulga. Otworzyly si¢ przede mna nowe mozliwosci, a uczucie
bezradnosci, ktéremu niemal si¢ poddatam, ustapito. To niezwykle,
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co cialo potrafi zrobi¢, gdy pojawi si¢ choéby ciei nowej perspek-
tywy. Nadzieja rozbrzmiata we mnie jak dzwon zwiastujacy nowy
poczatek.

Dalej juz poszto samo. Nauka leczenia objawéw za pomoca Tra-
dycyjnej Medycyny Chinskiej odmienita moje zycie i ostatecznie po-
zwolita mi odstawi¢ wszystkie leki. Odczuwam jej pozytywny wplyw
w kazdej sferze mojego zycia, zwlaszcza jedli chodzi o zdrowie emo-
cjonalne i psychiczne. Leczenie u Lily, a pézniej mozliwo$¢ uczenia
si¢ od niej, bylo jednym z najwickszych daréw, jakie kiedykolwiek
otrzymalam. Lily naprawdg¢ uosabia catag madros¢ i medycyne, ktdrej
naucza — i wierze, ze wlasnie dlatego tak wiele oséb do$wiadcza po-
zytywnego wplywu jej dziatari, a nawet samej jej obecnosci.

Chce powiedzie¢ jedno: jesli istnieje tagodniejsza droga do samo-
poznania, zdrowia i uwaznosci, powinno si¢ ja wybieraé. Nie ignoruj
sygnatow ostrzegawczych; okazuj szacunek swojemu umystowi, cialu
i duchowi. Jak méwi méj mistrz Qigongu, Wielki Mistrz Nan Lu:
»Ciato nigdy nie klamie”.



Czego dowiesz sie z tej ksiazki

Optymalne zdrowie. Wszyscy go pragniemy, ale niewielu z nas wie,
jak je osiagnac.

Tradycyjna Medycyna Chinska (TMC) to praktyka wywodzaca
si¢ ze starozytnych Chin. Cho¢ przez wieki ewoluowata i przybierala
rézne formy, jej zasady przewodnie pozostaly niezmienne. Réznia si¢
one od zachodnich ideatéw, do ktérych zapewne jeste$ przyzwycza-
jony. Dzigki tej ksigzce poznasz te zasady i spojrzysz na swoje zdro-
wie z perspektywy starozytnej wiedzy. Nauczysz si¢ dba¢ o zdrowie
emocjonalne i fizyczne, korzystajac z nowych metod leczenia, takich
jak akupresura, ziofa czy medytacja.

Przede wszystkim ksiazka ta pokaze ci, jak gleboko jestes potaczo-
ny ze wszystkim, co ci¢ otacza. Jesli masz poczucie, ze od dtuzszego
czasu zmagasz si¢ z dolegliwosciami, chorobami, pogorszonym sa-
mopoczuciem psychicznym lub emocjonalnym, a zachodnie metody
nie przyniosly ulgi, ta ksiazka jest dla ciebie.

Kazde uzdrawianie to proces wewnetrzny. Oznacza to, ze kazdy
z nas ma w sobie moc samoleczenia. Poznanie podstawowych me-
tod TMC pomoze ci dotrze¢ do tej wewngetrznej zdolnosci. Aby ja
uruchomié, musisz polaczy¢ si¢ ze wszystkimi aspektami, kedre cig
tworza. Wyobraz sobie, ze masz trzy ciata: umystowe, fizyczne i emo-
cjonalne. Skladaja si¢ na synergiczng calo$¢, ktéra jestes. Nie mozesz
zy¢ bez zadnego z nich — to trzy nasiona, z ktérych wyrasta twoje
istnienie. Kazde z nich wymaga troski, podlewania i odzywienia, by
picknie kwitto. W tej ksigzce rozlozymy te koncepcje na czesci, zro-
zumiemy ja i nauczymy sig, jak z jej pomoca si¢ uzdrawiad.
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Podstawowe zasady

Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

Zanim zaczniemy zglebial, jak uzdrawiad siebie dzigki TMC, musimy
zrozumiec zasady przewodnie tej praktyki, ktdre tworzq pickng, harmo-
nijng catosé. W tym rozdziale przyjrzymy sig krdtko historii tej starozytnej
tradycji i oméwimy kilka kluczowych nurtéw myslenia, ktére stanowiq
Jjej fundament. Pozwoli ci to lepiej zrozumiec sposéb postrzegania cia-
la, zdrowia i Swiata przez praktykéw TMC. Choé moze si¢ to poczqt-
kowo wydawac zupetnie nowym spojrzeniem, zapewniam, ze z czasem
wszystko zacznie ukladac si¢ w spdjng catosé. Pamigtaj o tych zasadach,
kiedy w kolejnych rozdziatach bedziemy mowic o procesie uzdrawiania.
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Kroétka historia

TMC to system leczenia stworzony od 2500 do 5000 lat temu, kt6-
ry od momentu powstania zmienit si¢ bardzo niewiele. Jego pod-
stawg jest taoistyczne przekonanie o powigzaniu czlowieka z natura.
Tao dostownie oznacza ,,drogg” lub ,$ciezke”. Zgodnie z Tao, TMC
zaktada, ze dobrostan osiaga si¢ poprzez zycie w harmonii z natura,
a tym samym — z prawem naturalnym. Prawo naturalne jest uniwer-
salne; dziata wszedzie, na wszystkich, w ten sam sposéb, niezaleznie
od tego, czy jestesmy tego $wiadomi, czy nie. Do tych wnioskéw
doszlismy tysiace lat temu, a dzi§ potwierdza je wspétczesna fizyka.

Tradycyjng Medycyne Chinska stworzyli medrey i mistrzowie,
ktérzy, wedtug doniesieni, czerpali t¢ wiedz¢ z medytacji. TMC zro-
dzita si¢ z duchowej prakeyki, a éwezesni lekarze mieli ogromny
wplyw na rozwdéj sztuki, literatury, tarica, rzezby, kaligrafii, malar-
stwa, a zwlaszcza poezji, kedra wykorzystywali do przekazywania
wiedzy medycznej w sposdb zwigzly, a zarazem gleboko poruszajacy.
Kazde zdanie o ciele pojmowanym zgodnie z TMC zawierato obraz,
ktéry ukazywat jego zwiazek z emocjami i duchem.

Harmonia prawa naturalnego ukazuje inteligencje
tak doskonaly, ze wszelkie systematyczne myslenie
i dziatanie czlowieka stanowi zaledwie jej cie.

— Albert Einstein

Najwazniejszg starozytng ksiege chiiskiej medycyny, Kanon me-
dycyny chiriskiej Zoltego Cesarza (ET5NE) napisany miedzy 2600
a 300 rokiem p.n.e., wcigz uwaza si¢ za podstawowe Zrédlo wiedzy
na temat TMC. Ksi¢ga ta ma formg¢ dialogu stynnego chinskiego ce-
sarza Huangdi z jego lekarzem, w ktérym cesarz zadaje pytania do-
tyczace natury zdrowia, choroby i leczenia.
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Kanon medycyny chiriskiej Zéltego Cesarza odchodzi od dawnych
szamariskich wierzei na temat choréb i koncentruje si¢ na choro-
bie jako skutku diety, emocji, stylu zycia i sSrodowiska. Wprowadza
pojecia wszechswiata jako zbudowanego z zasad Yin i Yang, Qi oraz
pigciu faz lub elementéw (wszystkie te koncepcje oméwimy doktad-
niej w kolejnych rozdzialach). Opisuje, w jaki sposéb sily te wspét-
dzialajq ze sobg i z otaczajacym je $wiatem. Zdrowie jest przejawem
harmonii i réwnowagi tych naturalnych sit. Czlowiek postrzegany
jest jako mikrokosmos, ktéry odzwierciedla wigkszy makrokosmos.
Wszystkie prawa rzadzace wszech$wiatem majg zastosowanie takze
do czlowieka.

W jaki spos6b ta ezoteryczna madro$¢ moze nam pomdc we
wspotczesnym $wiecie? Dzi§ uznaje si¢ za co§ powszechnego zma-
ganie si¢ z lekiem, migrenami, dolegliwo$ciami zotadkowymi, wy-
padaniem wloséw, bélem i nieregularnoscia miesiaczek (wszystkie
te problemy zostang zresztag oméwione). Ale co, jesli powiem ci, ze
te objawy wecale nie sa normalne? Wedtug TMC sa one oznaka za-
burzel w organizmie i sygnatem, ze w jego wnetrzu istnieje glebsza
nierébwnowaga. To ostrzezenia, ktére pojawiaja si¢ po to, by zapo-
biec powazniejszym problemom w przysztosci.

Jestesmy tylko odbiciem swiata.

Wizystkie sktonnosci obecne w swiecie zewnetrznym
mozna odnalezé réwniez w swiecie naszego ciata.
Gdybysmy potrafili zmienié siebie, zmienitoby si¢ takze
nasze otoczenie. Wraz ze zmiang wlasnej natury zmienia
sig tez nastawienie swiata wobec czlowieka. To najwyzsza
boska tajemnica. Cos niezwyklego i zarazem Zrédto
naszego szczescia. Nie musimy czekaé, az inni cos zrobigq.
— Mahatma Gandhi

Podstawowe zasady Tradycyjnej Medycyny Chinskiej 19



JesteSmy miniaturowymi wszech§wiatami

W jaki sposéb jestesmy tak silnie zwigzani z natura? Nasze ciato zbu-
dowane jest z tych samych podstawowych elementéw, co ziemia. Ist-
nieje uniwersalna sita, ktéra tworzy i wprawia w ruch wszystko, co si¢
na niej znajduje. Czlowiek jest jej czgscig i sam stanowi miniaturowy
wszech$wiat, kierowany przez te same zasady, kt6re rzadza catym ko-
smosem. Dlatego zwracamy si¢ ku naturze po wskazéwki i wsparcie
— traktujemy ja jak zwierciadlo naszego wewngtrznego mikroswiata.

Cialo, podobnie jak caly wszechswiat, sktada si¢ z niezwykle zto-
zonych, wzajemnie powiazanych systeméw. Jesli jakas czgs¢ twojego
ciata lub umystu domaga si¢ uwagi, prawdopodobnie wraz z nia za-
czniesz uzdrawia¢ takze inne obszary samego siebie. A kiedy czlowiek
naprawdg pracuje nad swoim uzdrowieniem, wchodzi w synergie ze
$wiatem zewnetrznym. Swiat zdrowych ludzi rézni si¢ diametralnie
od $wiata ludzi chorych.

Zyjemy w naturze, a natura zZyje w nas.
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Efekt przyczyny zrodlowej
(podejscie: korzen kontra galaz)

Jedna z kluczowych zasad leczenia wedtug TMC jest podejscie ko-
rzenia i gafezi. Najlepiej zilustrowaé to przyktadem. Wezmy refluks
zotadkowy (szczegélowo omawiany na stronie 86), czyli cofanie
si¢ kwasu zoladkowego do przelyku lub gardla, powodujace piecze-
nie w klatce piersiowej. Najczgdciej stosowanag metoda leczenia jest
siggnigcie po jeden z wielu dostgpnych lekéw tagodzacych objawy.
Leki zobojetniajace kwas, powszechnie przepisywane przy refluksie,
blokuja jego produkgje.

Takie podejscie nie pozwala zajaé si¢ przyczyna, dla kedrej orga-
nizm produkuje nadmiar kwasu, lecz jedynie maskuje skutki, czyli
sposéb, w jaki ciato na to reaguje. Wlasnie to okreslamy mianem
leczenia gatezi. Przynosi ono chwilowa ulge, ale nie daje szansy na
trwale rozwigzanie problemu. To jak przycinanie chorych gatezi drze-
wa bez zajrzenia do gleby, by sprawdzi¢, dlaczego wyrastaja chore.

Galezie to widoczne objawy problemu, natomiast korzenie to
to, co dzieje si¢ glebiej, w uktadach narzadéw ciata. Samo przyci-
nanie i oczyszczanie chorych galezi nie pomoze, jesli korzenie sa
chore, poniewaz galezie beda weiaz odrasta¢ w tym samym stanie.
Leczenie u zrédia polega na odkryciu, dlaczego organizm produ-
kuje nadmiar kwasu i dlaczego ten kwas przemieszcza si¢ w gére.
Leczenie przyczynowe to odnalezienie fizjologicznych zaburzen
i zajecie si¢ nimi, by usunaé faktyczny problem i zapobiec jego
nawrotom.

Leczenie gatezi zazwyczaj polega na stosowaniu lekéw, ktére fago-
dza objawy. Przynosi to ulgg, ale objawy najczeéciej powracaja. Jesli
leki stosowane sg przez dtuzszy czas, nalezy réwniez bra¢ pod uwage
ich skutki uboczne. Kazde dziatanie wywotuje reakcje. Wszystko,
co przyjmujemy na poziomie fizycznym, psychicznym i emocjonal-
nym, musi zosta¢ przetworzone przez organizm.
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Podejscie skoncentrowane na przyczynie dazy do zidentyfikowa-
nia glebokiej nieréwnowagi wywolujacej objawy. Taka droga wy-
maga czasu, cierpliwosci i konsekwencji, ale moze przynies¢ trwate
efekty i wzmocni¢ organizm. Podczas gdy leczenie gafezi daje na-
tychmiastowa ulge dzigki lekom, leczenie u podstaw wzmacnia ciato
i czyni je odporniejszym na nawroty.

Wybitny lekarz zapobiega chorobie,
przecigtny leczy chorobe nadchodzqcq,
staby — chorobe, ktdra juz si¢ pojawita.

— znane chifskie przystowie

Lepiej zapobiegaé niz leczyé

Wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej celem jest nie tylko le-
czenie choréb, ale przede wszystkim zapobieganie ich powstawaniu.
Uczy nas ona rozumie¢ i pielegnowaé nasze ciato, by chroni¢ si¢
przed objawami, chorobami i przedwczesnym starzeniem, tak, aby
moc cieszy¢ si¢ lepsz jakoscig zycia. Niedawno rozmawiatam z jed-
nym z moich starszych pacjentéw, ktéry powiedzial: ,Gdybym wie-
dzial, ze bede zyl tak dtugo, bardziej bym o siebie dbat!”.

Ujmujac t¢ kwesti¢ metaforycznie, mozemy powiedzieé, ze trwa-
le domostwo zaczyna si¢ od solidnych fundamentéw. Jesli pojawia
si¢ w nich pekniecia, trzeba si¢ nimi zajaé, by cata konstrukeja pozo-
stala bezpieczna i stabilna. Im wyzszy dom, tym mocniejsze musza
by¢ jego podstawy, aby harmonijnie wspélistniat z otoczeniem i byt
odporny na dziatanie sit natury. Wyzszy dom daje lepszy widok. Im
wyzej potrafisz sigga¢ z swoim zyciu, tym lepiej si¢ czujesz. Kiedy
postawisz solidne fundamenty, twoje mozliwosci moga sigga¢ nieba!
Mozesz zbudowad pigkne zycie z jasng perspektywa i niezaktéconym
widokiem na wlasne marzenia.



Ko/y{yaf 2
Ciato wedlug

Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej

Kiedy zaczniesz patrzec na swoje ciato przez pryzmat Tradycyjnej Me-
dycyny Chiriskiej, zobaczysz je w zupetnie nowym swietle: jako system
dazqcy do réwnowagi. Zrozumiesz, jak wykorzystywac swojg energie,
by tworzy¢ harmonie. Wyobraz sobie, ze twoje ciato to zbidr zbiorni-
kéw paliwa; widzisz, gdzie masz zapas, a gdzie go brakuje. Dzigki
temu mozesz Swiadomie zdecydowac, jak daleko jestes w stanie dojsc,
w zaleznosci od dostepnej energii. Dzigki TMC bedziesz tagodniejszy
wobec siebie i nauczysz si¢ bardziej doceniac swoje ciato. Te postawy
gleboko wspierajq proces uzdrawiania.
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Tradzik (i inne choroby skory)

Trqdzik jest najczestszq chorobg skdry i moze byc trudny do zniesie-
nia nie tylko fizycznie, ale réwniez emocjonalnie. 1o zapalna choroba
skory, ktdra zwykle jest spowodowana nadmiarem sebum, obecnoscig
bakterii i martwych komdrek skory zatykajacych pory. Istnieje kilka
rodzajéw trqdziku, a zmiany skdrne mogq pojawiaé si¢ w réznych
czgsciach ciata.

Choé skupimy si¢ tutaj wylgcznie na problemie trqdziku, wiele cho-
16b skdry, takich jak egzema, tuszczyca czy suchos¢ skory, mozna tago-
dzié w podobny sposéb jak tradzik.

Nasza skdra jest najwigkszym organem i mozemy traktowad jq jak
barometr, ktdry pokazuje, co dzieje si¢ wewngtrz organizmu. Jest ona
lustrem, ktdre odzwierciedla stan naszego wewngtrznego srodowiska.

Co jest tego przyczyna?

W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej tradzik najczesciej wiaze sig
z niedoborem w ukladzie Zotadka i Sledziony. Ostabienie uktadu
trawiennego prowadzi do stanu okreslanego jako goraca wilgo¢.
W czgéci dotyczacej Szesciu Ztych Wplywéw (strona 67) oma-
wialismy wilgo¢ i goraco oddzielnie, jednak moga one wystgpowac
réwniez razem, tworzac wlasnie goraca wilgod.

Réwnanie prowadzace do powstawania tradziku moze by¢ suma
nast¢pujacych czynnikéw: spozywanie pikantnych, thustych, stod-
kich i oleistych potraw; stres wptywajacy na poziom hormonéw;
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przyjmowanie lekéw; nawyki zwiazane ze stylem zycia, takie jak po-
cenie si¢ bez noszenia przewiewnej odziezy; higiena osobista; a tak-
ze noszenie maseczek ochronnych, ktére moga sprzyja¢ namnazaniu
sie bakrterii.

Patogen ten przemieszcza si¢ przez meridiany, a tradzik moze po-
jawiad si¢ na twarzy (szczegdlnie w okolicy brody) oraz na plecach.
W takiej sytuacji zdolnos¢ Pluc do otwierania i zamykania poréw
zostaje zaburzona, co utrudnia naturalne usuwanie toksycznej wil-
goci i goraca. W efekcie produkty przemiany materii nie sa wydalane
i powstaje tradzik.

Bez wzgledu na to, z jakiego powodu i w ktérym miejscu pojawia
si¢ twoj konkretny rodzaj tradziku, ponizsze metody leczenia moga
poméc przywréci¢ rownowagg i zharmonizowaé pierwotna przyczy-
n¢ problemu.

Blizsze spojrzenie na problemy skoérne

* Cho¢ kazdy narzad ma wplyw na skére, jest ona szczegélnie po-
wigzana z uktadami Puc i Jelita Grubego i bywa nazywana ,,trze-
cimi Plucami”. Tak jak omawialismy wcze$niej, Pluca stanowia
nasza pierwszg lini¢ obrony przed $wiatem zewnetrznym (stro-
na 51). Podobnie dziala skéra, ktéra tworzy granice pomiedzy
naszym §wiatem wewngtrznym a Zewngtrznym.

* Gléwnym celem w leczeniu wszelkich probleméw skérnych
jest wzmocnienie ukladéw Sledziony i Ptuc. Wedtug Teorii Pie-
ciu Elementéw (strona 35), uklad Sledziony jest generatorem
uktadu Phuc, wigc jesli Sledziona jest ostabiona, funkcje Phuc
réwniez beda zaburzone.
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Jak sie wyleczy¢?
Zywnosé i ziola

* Unikaj tlustych, oleistych, smazonych i grillowanych potraw.
Nabiat réwniez moze przyczyniaé si¢ do powstawania tradziku,
dlatego najlepiej go wyeliminowa¢ i obserwowad, jak ta zmiana
wplynie na stan skéry.

¢ Wzmocnij funkcje Sledziony: spozywaj codziennie $niadanie,
ogranicz zamartwianie si¢ i jedz lekkostrawne positki, co pomoze
zmniejszy¢ wilgo¢ w organizmie. Wsparciem mogg by¢ przepisy
z rozdzialu 6. (strona 185).

* Glowienka pospolita (Prunella vulgaris, strona 213) to do-
skonaty wybér przy problemach z tradzikiem, poniewaz usuwa
nadmiar goraca, ktéry wptywa na uktady Sledziony i Phuc i przy-
czynia si¢ do powstawania zmian skérnych.

Akupresura

e Punkt Zoladka 36 (E=E
Zusanli), Trzy Mile Nogi, to
kluczowy punkt przy niedobo-

rze Sledziony, ktéry znaczaco
pomaga w usuvvfmiu wilgo.ci Zoladek 36 (ST36)
z organizmu, a jednoczesnie

wspiera Pluca. Znajduje si¢

ponizej rzepki kolanowej, okoto 7,5 cm w dét i 2,5 cm na ze-
wnatrz od linii Srodkowej ciata. Aby go masowa¢, pot6z dwa pal-

ce na tym punkcie i wywieraj delikatny, ale zdecydowany nacisk.
Miejsce to prawdopodobnie bedzie wrazliwe. Masuj codziennie

przez kilka minut kazdg nogg. Po masazu wypij ciepta wodg.
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* Punkt Jelita Grubego 4 (&% He Gu), Potaczenie Doliny, znaj-
duje si¢ na wypuktosci pomigdzy kciukiem a palcem wskazuja-
cym. Masuj ten punkt na kazdej
doni przez kilka minut dziennie. “

Uwaga: Nie stosuj tego punktu .
W czasie ciazy, poniewaz moze wy-
wota¢ poréd. Jelito Grube 4 (LI4)

Styl zycia

* Zachowaj ostrozno$¢ przed ponownym zakazeniem bakteriami.
Jesli zmagasz si¢ z tradzikiem, zawsze uzywaj czystych reczni-
kéw, poszewek na poduszki, ubran — wszystkiego, co ma kontakt
7 twoja twarza. Swietng wskazéwka, by zapobiec ponownemu
zakazeniu, jest prasowanie poszewki przez 10 minut przed snem.

e Skup si¢ na tym, by kfa$¢ si¢ spa¢ wezesnie, naturalnie redukowaé
stres, panowa¢ nad emocjami i zmniejsza¢ obciazenie toksynami,
co pomaga ograniczy¢ nadmiar goraca w organizmie.
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Osiem wzorcoéw bolow glowy i jak je leczyé

1:

Wzrost Yang Watroby

Wzorzec bélu glowy: uczucie rozpierania i zawrotéw glowy,
pulsujacy, dudniacy i rozrywajacy bél; nasila si¢ pod wptywem
ztosci lub stresu i ma tendencj¢ do pojawiania si¢ po bokach glo-
wy, w okolicy skroni, brwi lub za oczami.

Objawy towarzyszace: drazliwo$¢, fatwe wpadanie w ztos¢, su-
chy stolec, zawroty glowy, zaczerwienione oczy, nudnosci, wy-
mioty i sucho$¢ w gardle. Moga réwniez wystgpowad szumy
uszne (dzwonienie w uszach), uczucie dyskomfortu w dolnej cz¢-
$ci klatki piersiowej i trudnosci z zasypianiem.

JAK SIE WYLECZYC?

Emocje: Uspokdj Watrobg. Mozna to osiagnaé na rézne sposoby,
a najwazniejszym z nich jest przywrécenie réwnowagi emocjo-
nalnej. Stres, ztos$¢ i frustracja odgrywaja duza role w tym typie
bélu glowy. Zadaj sobie pytanie: ,,Co lub kto jest moim bélem
glowy?”. Czy zauwazasz, ze ten rodzaj bélu pojawia si¢ w okre-
Slonej sytuacji lub gdy masz przed sobg jakie§ konkretne zobo-
wigzanie? Zawsze istnieje zwigzek emocjonalny. Dostosuj swoje
granice do potrzeb ciata, poniewaz cialo sygnalizuje, ze istnieje
niezgodnos$¢ miedzy umystem a Sercem. Spisuj codziennie swoje
uczucia, poniewaz by¢ moze nie wyrazasz ich w pelni.

Styl zycia: Medytuj codziennie i ktadz si¢ spa¢ przed 23:00.
Odtacz si¢ od technologii na dtugo przed snem, aby da¢ umysto-
wi czas na zdjecie warstw minionego dnia. Co czujesz? Gdzie to
czujesz? Wyrazaj swoje emocje i zapisuj je, aby nie pozostawaty
zablokowane w tobie.

Akupresura: Uzyj palca wskazujacego i srodkowego, aby uci-
ska¢ i zwalnia¢ punkt Pecherzyka Zélciowego 8 (GB8) E &,
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Punkt Ochronny Czaszki, po - \ 5= T
obu stronach glowy. Punkt f

GB8 znajduje si¢ bezposred- | o 1: I"é* 2
nio nad najwyzszym punk- /¥ Y AR ] I
tem ucha, okolo 1,3 cm od '“'}é ' ( l"-t _,',f"
goérnej krawedzi matzowi- x._._*_'fxl |'|I\ I' |

ny usznej. Uciskaj i ener- '

gicznie rozluzniaj ten punkt Pecherzyk Zétciowy 8 (GBS)
oraz jego okolice przez 3 do

5 minut w razie potrzeby. Dla tego rodzaju bélu glowy bardzo
korzystna jest takze stymulacja punktu Watroby 3 (schemat
znajdziesz na stronie 130).

2: Niedoboér Qi

Wzorzec bélu glowy: uporczywy, tgpy bdl obejmujacy catg
glowe, wywolywany lub nasilany przez zmeczenie lub wysitek
fizyczny. Moze nie wystgpowad czesto. Osoby przepracowane lub
wyczerpane majg tendencje do odczuwania tego rodzaju bdlu,
podobnie jak osoby z ostabiona funkcja Sledziony i Zotadka.
Inne uktady narzadéw réwniez moga by¢ ostabione, ale najcze-
$ciej wystepujg problemy z trawieniem.

Objawy towarzyszace: ziemista cera, plytki glos, zmegczenie,
brak apetytu, wrazliwo$¢ na zimno, luzne stolce, tatwe pocenie
si¢, kofatanie serca, obrz¢kniety jezyk.

JAK SIE WYLECZYC?

Styl zycia: Wzmocnij swoja zyciowa energie Qi, odbudowujac
sity organizmu poprzez odpowiedni odpoczynek, umiarkowana
aktywnos¢ fizyczna, medytacj¢ oraz regularne i zdrowe positki.
Sprawdz, czy mozesz zrezygnowa¢ z niektérych obowiazkéw i za-
je¢, aby odzyska¢ wigcej energii.
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Woda ryzowa

Wodg ryzows stosuje si¢ od tysiccy lat w kulturach azjatyckich i na
calym $wiecie. Zawiera ona aminokwasy, witaminy z grupy B i E,
niezbedne mineraly oraz przeciwutleniacze, dzigki czemu wspiera
organizm na wiele sposobéw. Jest szczegdlnie korzystna dla zdrowia
skéry. Ryz zawiera przeciwutleniacz znany jako kwas ferulowy, oraz
naturalny zwigzek organiczny zwany alantoina, ktéry tagodzi i leczy
suchg skére, rozszerzone pory oraz egzeme. Aby stosowad wodg ryzo-
wa na skére, naléz jej niewielky ilo$¢ na wacik i delikatnie przetrzyj
twarz oraz szyje, uzywajac jej jak toniku. Mozesz takze wmasowac ja
w skére, aby ja oczysci¢. Woda ryzowa wspomaga réwniez regenera-
cje Phuc po infekcjach wirusowych i wzmacnia energie Sledziony, co
wspiera trawienie.

/DW o&{w &5 sﬂw&é_ (15-2 {an?)

% szklanki (150 g) surowego, organicznego biatego ryzu
8—10 szklanek (2-2,5 litra) praefiltrowanej wody

Optucz ryz. Wsyp ryz do duzego garnka i zalej woda. Postaw naczy-
nie na matym lub $rednim ogniu i doprowadzZ wod¢ do wrzenia. Po-
czekaj az ziarna zmigkna. Zwykle trwa to od 45 do 60 minut.

Odcedz ryz. Powiniene$ otrzyma¢ kilka szklanek wody ryzowe;j.
Mozna jg pi¢ na cieplo lub w temperaturze pokojowej. Najlepiej
spozy¢ napéj tego samego dnia. Mozesz tez wstawi¢ ptyn do lodéwki
i wypi¢ w ciagu 24 godzin.
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Alfabetyczny spis dolegliwo$ci

Alergie 94

Artretyzm 104
Bezsenno$¢ 149

Bolesne miesiaczki 166
Béle gtowy i migreny 137
Kandydoza i pasozyty 109
Lek 100

Menopauza 159
Nieptodnos¢ u kobiet 180
Osteoporoza 164
Plodnos¢ u mezczyzn 162
Problemy trawienne 123
Problemy z pamigcia 155
Refluks zotadkowy 86
Sttuszczenie watroby 127
Stres 169

Szumy uszne 173

Tradzik (i inne choroby skéry) 90
Wypadanie wloséw i siwienie 131
Zaparcia 118

Zawroty glowy 177
Zimne dlonie i stopy 114
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Indeks

A
Akupresura 15, 31, 41, 79
na alergie 98
na bezsenno$¢ 151, 152
na bolesne miesiaczki 168
na béle glowy 138, 141, 143,
144, 147,
na lek 102
na problemy z pamiecia 157
na refluks zotadkowy 89
na stres 171
na stluszczenie watroby 130
na szumy uszne 176
na tradzik 92
na wypadanie wloséw 135
na zawroty glowy 178
Akupunktura 31, 41, 78, 79, 81, 88,
108
Alkohol 28, 31, 72, 88, 101, 113,
127, 144, 153, 161, 163
Alergie 41, 94-99, 186
Antykoncepcja 167
Artretyzm 104-108, 211

B

Bakterie 90, 97, 112, 170, 204
Bakterie jelitowe 97

Beta-karoten 113

Bezsenno$¢ 28, 33, 34, 43, 67, 72,
100, 124, 142, 145, 146, 149-154,
160, 161, 173, 205, 210, 213
Bialy ryz 128

Biel 25, 27, 141

Blonnik 120

Bolesne miesiaczki 119, 166-168

Bol 70, 72,73, 79, 80
B4l brzucha 46, 123
Bél plecéw 58, 115
Bole glowy 41, 70, 79, 98, 119, 137,
142, 143, 144, 150, 153, 167, 175, 207
Bulion kostny 27, 32, 35, 59, 129, 147,
163, 182, 194, 218

Bulion wotowy 192

Bulion drobiowy 194

C
Chlorofil 35, 134
Cholesterol 40, 127, 206, 208, 209,
213
Chong Mai 64
Choroba 65-76

rozumienie 66

zapobieganie 22
Choroba refluksowa przetyku 86-89
Choroba zwyrodnieniowa stawéw
104-108
Chryzantema 200
Ciepto 25, 28, 48, 50, 68, 114, 181
Ci$nienie krwi 172, 209
Congee 186
Cukier 59, 128, 186, 198
Cynk 105, 182, 206
Cytryniec chinski 211
Czas przed ekranem 103
Czarne nasiona sezamu 120, 133
Czerni 25
Czerwien (kolor) 35, 37, 45, 46
Czynniki chorobotwéreze zewngtrzne
32
Cwiczenia fizyczne 149, 171
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D

Dai Mai 64

Detoksykacja 43, 87, 103, 111, 129,
130, 149, 2006, 212

DNA 30

Doswiadczenie bliskie $mierci 12
Dlonie 67, 68, 69, 114, 115, 206
Drewno (element) 37

Du Mai 64

Du Yi Suibi 40

Du Zhong 161, 165, 205, 206
Duch 30, 32, 102, 142, 156
Dwanascie Gtéwnych Meridianéw 60,

61, 64

E

Egzema 90, 190

Einstein, Albert 33
Elastyczno$¢ 40, 83, 89, 107
Elementy 35-38, 44
Emogje 40, 42, 51, 71-76
Energia 26-28

Energia seksualna 31
Esencja 30-31

Esencja poporodowa 31
Esencja prenatalna 31
Esencja zyciowa 31

Estrogen 69, 159, 164

F

Fasola 28, 32, 35, 60, 101, 105, 120,
134, 161, 162, 163, 176, 182
Fermentacja 50

Filtry powietrza 99

G

Gandhi, Mahatma 19
Ginger Power 207
Gluten 107, 175
Glowienka pospolita 213

Goraco 37, 45, 68, 70

Gorzki smak 37, 46, 150
Gozdziki 109, 112

Gruszki 54, 101, 120, 161

Gua sha 41, 77, 79, 80, 81, 216

H

Harmonia 18, 24, 28, 66, 86, 87
He Shou Wu 133, 134, 163
Herbata kojaca i uspokajajaca 200
Herbata lekka jak piérko 202
Herbata wzmacniajaca

i odbudowujaca 198

Herbata z czerwonych dakeyli 198
Herbaty lecznicze 196

Histamina 97

Huainanzi 43

I

I Cing (Ksigga Przemian) 24

Imbir 27, 51, 54, 88, 105, 111, 125
Imbirowa herbata mocy 196
Infekeja drozdzakowa 109

J
Jabtka 28, 46, 54

Jagniecina 59, 116, 145

Jagody goji 42, 97, 129, 136, 144,
200, 207, 208, 209

Jelito grube 37, 38, 52, 54, 55, 68, 74,
78,93, 94, 98, 118, 121, 149, 212
Jelito cienkie 37, 38, 43, 44, 46, 174
Jesient 25, 37, 53, 55, 94

Jezyk 30, 37, 44, 45, 46, 69, 72, 119,
139, 140, 142, 143, 150, 151, 175,
186, 211

Jing (esencja zyciowa) 31

Jin Ye (plyny ciata) 68

Jony ujemne 103
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K
Kandydoza 109, 110
»Kanon medycyny chiriskiej z6ttego
cesarza’ 18, 19, 24, 78, 132
Kapiele st6p 117
Kofeina 59, 72, 101, 202, 214
Kolagen 106
Kortyzol 75, 130, 169
Korzeti topianu 107
Koszmary senne 42, 150
Kosci 37, 57, 59, 78, 104, 164, 192,
194, 206
Krazenie 46, 48
budowanie 34
niedobdr 34
stabe krazenie 114
Sledziona i krew 47
Yin i krew 27, 29, 34
zastdj 115
Ksiezyc 25, 27, 109, 110, 113
Kwasy tluszczowe omega-3 134
Kwasne produkty 42
Kwasny smak 36, 39, 161, 212

L

Lato 25, 37, 45, 94

Leczenie objawowe 220

Leki 13, 21, 69, 72, 100, 118, 142,
220

Leki zobojgtniajace kwas zotadkowy
21, 86

Lewatywy 109, 121, 122

Lek 12, 19, 33, 58, 59, 73, 83, 100,
101, 102, 103, 121, 172, 209
Liscie mniszka lekarskiego 120, 129,
161

Léd 67, 108, 116, 141, 152, 190,
192, 193, 194

Lu, Nan 13

Indeks

L

Luszczyca 90

tzy 40, 55, 69, 70, 202
Lzy Hioba 202

M

Magnez 35, 121, 129, 146, 165, 178,
206

Magnez L-treonian 157

Medytacja 31, 47, 82

Melancholia 52, 54

Melatonina 103

Menopauza 69, 143, 159, 160, 161,
164, 168, 176

Meridian Jelita Cienkiego 61, 62
Meridian Jelita Grubego 63, 64, 78, 95
Meridian Nerek 63, 64

Meridian Osierdzia 61, 62

Meridian Pecherza moczowego 63, 64
Meridian Pecherzyka zétciowego 61,
62,95

Meridian Pluc 63, 64

Meridian Potréjnego Ogrzewacza 63,
64, 175

Meridian Serca 61, 62

Meridian Sledziony 62, 64

Meridian Watroby 61, 62

Meridian Zotadka 48, 63, 64, 95
Metal 35, 36, 37, 51, 53, 69, 94, 110,
113

Metale ciezkie 110, 113

Metody leczenia 11, 66, 77, 82, 85,
91, 109

Miesiaczka 19, 27, 34, 115, 119, 124,
146, 159, 166, 167, 186, 207, 213
Migso z chowu naturalnego 35
Miesénie 34, 37, 48, 49, 50, 68, 80,
86, 105, 107, 114, 121, 125, 141,
142, 143, 152, 205, 206, 208
Migreny 12, 137, 207
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Mikrourazy 80

Mitorzab japoniski 157
Mitochondria 210

Moksoterapia 116

Morwy 28, 60, 101, 134, 144, 209
Morze Szpiku 156

Mowa 44

Mézg 69, 73, 100, 113, 140, 155,
156, 157, 169, 192, 194, 202, 208

N

NAC (N-acetylocysteina) 129
Nabiat 92, 141, 152, 175, 179
Nadmiar bodzcéw 72

Nadmierne rozmyslanie 73
Nadnercza 55, 56, 75

Napigcie migsniowe 48, 105, 141
Narzady (z0b. tez konkretne uktady
narzadéw) 35-38

Narzady Fu 38, 131

Narzady Yang 38

Narzady Yin 38

Narzady Zang 36, 41, 100

Nasienie 15, 31, 60, 112, 116, 120,
133, 134, 145, 163, 165

Nasiona papai 112

Nasiona sezamu 116, 120, 133, 163
Natura 18, 20, 47, 56, 81
Niedobér Yang 26, 29, 115, 123
Niedobér Yin 28, 29, 159
Niealkoholowe sttuszczenie watroby 127
Nieptodnos¢ 27, 60, 143, 162, 166,
180, 209

Nieptodnos¢ u kobiet 180

Nos 37, 53, 54, 94, 97, 98

(0]

Oczy 37, 39, 40, 42, 70, 136, 138,
177, 200

Ogieni 25, 35, 37, 43, 45, 68
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Osiem Nadzwyczajnych Meridianéw
31, 60, 64

Osler, William 70
Osteoporoza 59, 164, 165
Ostre potrawy 54

Ostry smak (pikantny) 37, 53
Opalanie si¢ 114

Orzechy wioskie 32, 60, 182
Owoce glogu 142

Owoce jagodowe 120, 134
Owoce morza 113

P

Pasozyty 109, 110, 113, 207

Pecherz moczowy 37, 38, 55, 58, 145
Pecherzyk z6tciowy 37, 38, 41, 42,
94, 135, 139, 148, 151, 176, 177
Placz 40

Plodno$¢ 27, 31, 60, 134, 143, 162,
163, 166, 167, 168, 179, 180, 181,
182, 209

Plodno$¢ u mezczyzn 162

Plyny ustrojowe 68, 209

Pocenie sie 44, 68, 70, 91, 130, 139,
145, 163, 205

Pobudzenie 40, 72, 80, 121, 123, 172
Podnoszenie ciezaréw 165

Podroby 32, 59, 134, 163, 182

Pot 28, 44, 55, 68, 70, 91, 130, 139,
163

Prawo naturalne 18

Probiotyki 97, 112, 122

Problemy skérne 54, 91, 109, 141
Problemy trawienne 73, 111, 123
Produkty fermentowane 97, 129
Profilaktyka 88

Przedwczesne starzenie sie 22, 56, 210
Przepracowanie 132, 174, 179
Przerazenie 75

Przezigbienia 55, 70, 94, 98, 207
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Przyczyna pierwotna 91
Przyprawy 27, 112, 116, 192
Pytek pszezeli 32, 97

Q
Qi (energia zyciowa) 96
ztos¢ a Qi 71
zablokowany przeptyw 40
zimno i Qi 68
niedobér 115, 139-140, 160
przeptyw Qi 40, 42, 50, 52, 60,
72,79, 81, 87,105
Qi watroby 86, 87, 115, 116,
117,127,170
Qigong 13, 31, 41, 82, 83, 103, 142,
153,171, 179, 182

R

Rados¢ 11, 37, 45, 46, 47, 72, 215
Reakeja ,walcz lub uciekaj” 75
Receptury ziotowe 81, 204

Refluks zotadkowy 21, 86-89, 207
Relacja kontrolujaca 37, 38

Relacja tworzaca (w Pigciu Elementach)
37,38

Ren Mai 64

Reumatoidalne zapalenie stawdw 104
Rozciaganie 42, 142, 172, 179, 183
Rozgrzewajace pokarmy 116, 125
Réwnowaga 19, 24, 28, 35, 43, 54,
66,71, 82

Rytm dobowy 110, 124

Ryz 128

Rou Cong-Rong 157

S

Samouzdrawianie 15

San Qi 47, 106, 142, 210, 211
Sauny na podczerwiert 113

Seks 31, 56, 60, 145, 167

Indeks

Sen 43, 103, 143, 149-154, 175
Serotonina 110
Shen (duch/umyst) 29-30
Siwienie wloséw 159
Skéra 28, 34, 37, 52, 54, 90, 116, 132
Skrobie 128
Stodki smak 125
Stodycze 50, 125
Stony smak 59
Stynna herbata imbirowa dr Lily 196
Smak 35, 37, 39, 42, 45, 49, 53, 57,
59, 129, 160
Smazone jedzenie 92, 107, 132, 167
Smazone warzywa 188
Smutek 37, 52, 54, 74, 100
Sny 11, 19, 22, 47,71, 72,73, 75,
76, 86, 109, 132, 133, 144, 167, 172,
210, 214, 216
Sok z aloesu 120
Sé1 22, 60, 101, 134, 147, 149, 163,
187, 188, 189
Spacer 172, 179, 183
Starzenie si¢ 179
Stopy 59, 67, 68, 69, 114, 115, 130,
145, 153, 171, 206

zimne 114-117
Sttuszczenie watroby 127-130
Strach 37, 57, 59, 75, 100
Stres 26, 56, 75, 87, 101, 130, 132,
138, 169-172, 183, 212
Stymulanty 38
Sucho$¢ 25, 37, 42, 52, 68
Surowe jedzenie 188
System meridianéw 60
Szes¢ Ztych Wplywéw 67
Szlochanie 74
Szpik kostny 31, 59, 64, 164, 192
Szumy uszne 28, 58, 138, 142, 143,
145, 153, 173-176
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Sciegna 37, 39, 41, 42, 89, 135, 165,
205, 206, 210

Sluz 54, 141, 179, 185

Sniadanie 26, 88, 124

Swiatto niebieskie 103

T
Tabletki antykoncepcyjne 167
Taoizm 18
Tauryna 208
Thusta skéra glowy 132
Tthuste jedzenie 185
Thuszcze 38, 127, 129, 130, 182, 213
Tradycyjna Medycyna Chiriska 15,
65, 66, 74, 131, 173, 180
historia 17, 18, 30
metody leczenia 11, 66, 77, 82,
85,91, 109
poczatki 41
rozumienie choroby w TMC 66
rozumienie ciala w TMC 23, 32
zasady 15, 17, 20, 125, 166
Traganek 204
Trawienie 26, 40, 47-48, 50-51, 61,
73, 86, 110, 123-126, 170, 186, 188,
212
Tradzik 90, 91, 92, 214
Trening sitowy 107, 165
Trzy skarby (jing, qi, shen) 29
Tushu Bian 56

U
Uktad Nerek 55, 56, 58, 60, 75, 100,
131, 162, 176, 179
Jing i nerki 60
niedobér 96, 132, 162, 176
niedobér Yang 144, 179
niedobér Yin 160
Qi 160

zaburzona réwnowaga 58
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Uklad odpornosciowy 124, 204, 208,
211, 212
Uktad Pieciu Elementéw 35
Uktad Ptuc 51-55, 94
Uktad Serca 43-47
Uktad Sledziony 47-51
niedobér 123, 153, 170, 175
niedobér Qi w Sledzionie 186
Serce i Sledziona 44
wilgo¢ a Sledziona 69
wzmacnianie 56, 178
zamartwianie si¢ a Sledziona 73
Uktad Watroby 41, 72, 87, 89, 95,
124, 126
detoksykacja watroby 212
Krew i watroba 115, 132
Qi 116, 127, 170
stres i watroba 170
wzrastajace Yang 138-139, 150,
174, 178
zastéj 123, 127, 170
Umyst 32
Usta 48, 50
Uszy 37, 57, 58, 173
Utrata pamieci 155-158
Uwaznoéé 13, 66, 126
Uziemienie 51, 103

W

Warzywa psiankowate 107

Watroba wotowa 182

Weganie 132

Wegetarianie 132

Wei Qi (ochronna energia) 52, 55
Weglowodany (zob. takze konkretne
rodzaje) 165, 179, 186

Wiatr 37, 39, 67, 70, 105, 147, 175
Wielozadaniowo$é¢ 126

Wilgo¢ 25, 37, 49, 67, 69, 73, 90,
104, 111, 128, 141, 175,178
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Wilgotne goraco 90

Wiosna 25, 37, 39, 41, 42, 70, 75, 94,
95

Wisnie 106

Witamina D3 165, 182
Witaminy z grupy B 101, 129, 182, 190
Wihosy 11, 19, 34, 37, 52, 53, 54, 69,
124, 131, 132, 133, 134, 135, 1306,
137, 142, 146, 159, 179

Woda 25, 37, 57, 58, 190

Woda ryzowa 136, 190

Wszechswiat 19, 20, 24, 94
Wybudzanie si¢ w nocy 42
Wyczerpanie 75, 101, 179, 213
Wypadanie wloséw 34, 131, 133,
136, 142, 146, 179

Wypréznienia 118, 120, 121

Wywar z ziét 82

Y

Yang Chiao Mai 64

Yang Wei Mai 64

Yin i Yang 19, 24, 25, 28, 29, 38, 66,
77,162, 180

Yin Chiao Mai 64

Yin Wei Mai 64

4

Zaburzenia endokrynologiczne 132
Zaburzenia réwnowagi 44, 66, 72,
150, 155

Zadowolenie 72

Zamartwianie si¢ 50, 73, 87, 92, 101,
121, 132, 141, 152

Zapominanie 155

Zaparcia 54, 69, 118-122, 143, 175,
210

Zastoj 40, 44, 111, 115, 119, 123,
124,127, 128, 130, 136, 142, 147,
163, 168, 170, 171, 181

Zatkanie (np. nosa) 54, 94, 97
Zatoki 94, 140

Zawroty glowy 28, 34, 41, 70, 72,
138, 140, 142, 143, 144, 146, 152,
175, 176, 177-179

Zdrowie emocjonalne 13, 15
Zdrowie fizyczne 71

Zdrowie psychiczne 33, 83, 101
Zespot bi 104

Zesp6t napiecia przedmiesigczkowego
(PMS) 124, 166, 186, 207, 213
Zeby 56, 59

Zieler 42

Zielone warzywa 28, 116, 129, 134,
146, 163, 182, 189

Ziemia 37, 49, 103

Zima 25, 37, 56, 75

Zimne dfonie/stopy 114-117
Zimne jedzenie/napoje 26, 44, 96, 106,
116, 120, 125, 141, 152, 167, 178
Zimno 25, 27, 37, 52, 57, 67, 68, 105
Ziotolecznictwo 46

Z1o$¢ 37, 39, 41, 68, 71, 101, 138,
150, 170, 178

Zwierzeta domowe 113

Zal 52, 53, 54, 74, 100

Zelazo 35, 114, 134, 206

Zotadek 37, 44, 47-48, 50, 86, 94
76k 41

Zblty 49

Zucie 125

Zywno$é przetworzona 163
Zywno$é sezonowa 125



ywydawnlctwowtal pl

Dr Lily Choi jest akupunkturzystka, prowadzi praktyke w Nowym Jorku, sto-

sujac metody Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Dziata tez w mediach spo-
tecznosciowych, dzielgc sie swoja wiedzg z zakresu TMC. Jej pasja sa ziotowe
receptury i tworzenie mieszanek.

Bess Koutroumanis dzigki wiasnej drodze uzdrawiania ciata i umystu odkryta
pasje do wspierania ludzi w powrocie do zdrowia za pomoca TMC. Zyje zgod-
nie z jej zasadami, dostosowujac je do realiow wspotczesnego swiata.

Zmagasz si¢ z przewleklym bolem, problemami trawiennymi
lub zaburzeniami hormonalnymi?
Masz wrazenie, ze kolejne terapie tylko fagodza objawy,
zamiast dotrze¢ do zrodta problemu?

Tradycyjna Medycyna Chinska (TMC) to naturalna metoda uzdrawiania
stosowana od tysiecy lat. Autorki pokazuja, jak za pomoca akupresury,
ziot, diety i prostych cwiczen samodzielnie przywrocic rownowage ciata
i umystu. Nie potrzebujesz specjalistycznego sprzetu ani drogich suple-
mentow. Wystarczy kilka minut dziennie, odrobina uwaznosci i goto-
wosc do zmiany podejscia do wasnego ciata.

Dzigki tej ksigzce:
+ odkryjesz naturalne i skuteczne metody samouzdrawiania,

« poznasz sprawdzone techniki akupresury i terapii ziofowych,

« zrozumiesz, jak przywrocic rownowage hormonalng i psychiczna,

+ nauczysz si¢ wspierac swoj organizm w chorobach przewlektych,

+ wzmocnisz odpornosc i poprawisz jakosc zycia,

+ zyskasz nowg perspektywe na swoje zdrowie - bez strachu, bez chemii
i bez poczucia bezsilnosci.

Twoje zdrowie jest w twoich rekach
- zacznij dziatac naturalnie!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie Q&VltalmZ‘l pl

SKLEP ZE ZDROWIEM
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