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WSTĘP 
 

Medycyna chińska patrzy na człowieka inaczej niż przywykliśmy. Nie dzieli 

nas na osobne układy i narządy, ale widzi jako jedną, połączoną całość. 

Emocje wpływają na ciało, ciało na emocje, a wszystko to zanurzone jest w 

rytmie natury - pór dnia, pór roku, faz życia. To podejście, które dziś 

nazywamy holistycznym, dla starożytnych Chińczyków było po prostu 

oczywiste. 

W kolejnych rozdziałach odkryjesz, że Twoja wątroba to nie tylko organ 

metabolizujący toksyny, ale "Generał" odpowiedzialny za płynny przepływ 

energii i emocji w całym organizmie. Dowiesz się, dlaczego serce nazywane 

jest "Cesarzem" i jak jego spokój wpływa na jakość snu. Zrozumiesz, czemu 

Chińczycy tak cenią ciepłe śniadania i dlaczego picie zimnej wody podczas 

posiłku uważają za katastrofę dla trawienia. 

Nauczysz się rozpoznawać sygnały, które wysyła Twoje ciało. Kolor języka, 

jakość pulsu, pora dnia gdy pojawiają się objawy - to wszystko ma znaczenie 

i opowiada historię o tym, co dzieje się w Twoim organizmie. Poznasz 

punkty na swoim ciele, których masaż może przynieść ulgę w bólu głowy, 

bezsenności czy problemach trawiennych. Dowiesz się, które zioła warto 

mieć w domowej apteczce i jak je bezpiecznie stosować. 

Co ważne, TCM nie konkuruje z medycyną zachodnią - może ją pięknie 

uzupełniać. Tam, gdzie medycyna konwencjonalna świetnie radzi sobie z 

ostrymi stanami i ratowaniem życia, medycyna chińska oferuje narzędzia do 

budowania zdrowia, zapobiegania chorobom i radzenia sobie z przewlekłymi 

dolegliwościami, które często umykają standardowej diagnostyce. 

Książka ta powstała z myślą o współczesnym, zabieganym człowieku. Nie 

musisz spędzać godzin na medytacji ani znać setek punktów 

akupunkturowych. Znajdziesz tu proste, praktyczne rozwiązania, które 

możesz wprowadzić już dziś - od sposobu jedzenia śniadania, przez techniki 
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oddychania, po wieczorny rytuał przygotowania do snu. Każda zmiana, 

nawet najmniejsza, może być początkiem Twojej drogi do lepszego zdrowia. 

Pamiętaj jednak, że każdy z nas jest unikalny. To, co pomaga jednej osobie, 

może nie działać dla drugiej. TCM zawsze podkreśla znaczenie 

indywidualnego podejścia i obserwacji własnego ciała. Ta książka da Ci 

narzędzia do lepszego zrozumienia siebie, ale Ty jesteś najlepszym 

ekspertem od własnego organizmu. 

Rozpoczynając tę lekturę, otwierasz drzwi do starożytnej mądrości, która 

przetrwała tysiąclecia nie dlatego, że jest mistyczna czy ezoteryczna, ale 

dlatego, że po prostu działa. To wiedza praktyczna, wypracowana przez 

pokolenia lekarzy obserwujących ludzkie ciało i jego reakcje. Teraz ta wiedza 

może stać się częścią Twojego codziennego życia. 

Życie w harmonii z naturą, własnym ciałem i emocjami nie jest luksusem - to 

podstawa zdrowia. Mam nadzieję, że ta książka pomoże Ci odkryć własną 

ścieżkę do równowagi i witalności. 

Ważne: Informacje zawarte w tej książce mają charakter edukacyjny i nie 

stanowią porad medycznych. Nie zastępują profesjonalnej opieki 

zdrowotnej, diagnozy ani leczenia. Przed wprowadzeniem jakichkolwiek 

zmian w sposobie leczenia, rozpoczęciem stosowania ziół czy suplementów, 

a także w przypadku jakichkolwiek problemów zdrowotnych, zawsze 

skonsultuj się z lekarzem lub wykwalifikowanym pracownikiem służby 

zdrowia. Szczególną ostrożność należy zachować w przypadku ciąży, 

karmienia piersią, przyjmowania leków lub występowania chorób 

przewlekłych. Autor i wydawca nie ponoszą odpowiedzialności za 

ewentualne negatywne skutki wynikające z wykorzystania informacji 

zawartych w książce.  
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1: PODSTAWY MEDYCYNY CHIŃSKIEJ  
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CZYM JEST QI I JAK PŁYNIE PRZEZ TWOJE CIAŁO 
 

Qi (wymawiane "czi") to podstawowe pojęcie w medycynie chińskiej, 

oznaczające życiową energię przepływającą przez Twoje ciało. Możesz 

myśleć o Qi jak o prądzie elektrycznym w instalacji domowej – nie widzisz 

go, ale gdy przepływa swobodnie, wszystko działa sprawnie. Gdy dochodzi 

do przerwy w zasilaniu, urządzenia przestają działać. Podobnie Qi w Twoim 

ciele – gdy płynie bez przeszkód, czujesz się zdrowy i pełen energii. 

Inną pomocną analogią jest woda w rzece. Gdy rzeka płynie swobodnie, 

woda jest czysta i świeża. Gdy pojawia się blokada, woda stoi w miejscu, 

staje się zastała. Twoje Qi zachowuje się identycznie – potrzebuje stałego, 

niezakłóconego przepływu. 

Qi we wszystkim, co żyje 

 

W medycynie chińskiej Qi jest obecne we wszystkim, co żyje – w ludziach, 

zwierzętach, roślinach, nawet w powietrzu i pokarmach. To fundamentalna 

siła życiowa, która animuje materię i pozwala organizmom funkcjonować. 

Zachodnia medycyna mówi o energii w kontekście kalorii, metabolizmu czy 

impulsów nerwowych – procesów, które można zmierzyć i zdefiniować 

chemicznie. Qi jest szerszą koncepcją. Obejmuje nie tylko fizjologiczne 

procesy energetyczne, ale również zdolność organizmu do samoregulacji, 

odporność, witalność i równowagę między ciałem a umysłem. Qi to zarówno 

substancja, jak i funkcja – materialna podstawa życia i jednocześnie 

dynamiczny proces jej wykorzystywania. 
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Trzy źródła Qi w Twoim ciele 

 

Twoje Qi pochodzi z trzech głównych źródeł: 

Qi wrodzone (Yuan Qi) otrzymujesz od rodziców w momencie poczęcia. To 

Twój podstawowy kapitał energetyczny, zapisany w nerkach. Możesz go 

porównać do baterii, z którą się rodzisz – ma określoną pojemność i 

stopniowo się zużywa w ciągu życia. Nie możesz go uzupełnić, ale możesz go 

chronić przez odpowiedni styl życia. 

Qi z pożywienia (Gu Qi) wytwarzasz w systemie trawiennym. Twój żołądek i 

śledziona przekształcają jedzenie w energię, którą organizm może 

wykorzystać. Jakość tego Qi zależy bezpośrednio od tego, co jesz i jak 

trawisz. 

Qi z powietrza (Kong Qi) pobierasz przez płuca z każdym oddechem. Łączy 

się ono z Qi z pożywienia, tworząc Qi odżywcze, które krąży po całym ciele. 

Te trzy źródła współpracują ze sobą. Qi wrodzone jest fundamentem, ale Qi 

z pożywienia i powietrza zapewniają codzienne funkcjonowanie organizmu i 

pomagają oszczędzać Qi wrodzone. 

Przepływ Qi w ciągu doby 

 

Twoje Qi nie płynie chaotycznie – podąża określonym rytmem w ciągu 24 

godzin. Co dwie godziny koncentruje się w innym układzie organów, 

osiągając tam szczyt aktywności. Ten rytm nazywany jest zegarem organów. 

Na przykład, między godziną 3:00 a 5:00 rano Qi koncentruje się w płucach – 

dlatego w tym czasie często budzą się osoby z problemami oddechowymi. 

Między 7:00 a 9:00 Qi jest najsilniejsze w żołądku – to idealny czas na 

najobfitszy posiłek dnia. Między 23:00 a 1:00 w nocy Qi przepływa przez 

pęcherzyk żółciowy, rozpoczynając nocny proces regeneracji. 
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Ten rytm wyjaśnia, dlaczego niektóre dolegliwości nasilają się o konkretnych 

porach. Poznając ten schemat, możesz lepiej zrozumieć, który układ w 

Twoim ciele wymaga wsparcia. 

Gdy Qi się zatrzymuje – objawy zastoju 

 

Zastój Qi to stan, w którym energia nie płynie swobodnie, lecz blokuje się w 

określonych miejscach. Rozpoznasz go po charakterystycznych objawach: 

Uczucie rozpierania lub pełności w klatce piersiowej, brzuchu lub boku. Ból, 

który ma przemienny charakter – pojawia się i znika, zmienia lokalizację. 

Napięcie mięśniowe i skurcze. Dyskomfort emocjonalny – drażliwość, 

frustracja, uczucie, jakby coś Cię dławiło od środka. Westchnienia, potrzeba 

głębokiego oddechu. U kobiet nieregularne miesiączki z silnymi skurczami. 

Zastój Qi często pojawia się w odpowiedzi na stres, tłumione emocje lub 

siedzący tryb życia. Twoje ciało dosłownie czuje, że energia nie może 

swobodnie krążyć. 

Gdy Qi jest za mało – objawy niedoboru 

 

Niedobór Qi to zbyt mała ilość energii w organizmie. Twoje ciało nie ma 

wystarczających zasobów, by funkcjonować optymalnie. Główne objawy to: 

Przewlekłe zmęczenie, które nie ustępuje po odpoczynku. Zadyszka przy 

najmniejszym wysiłku. Słaby, cichy głos – brakuje Ci siły, by mówić głośno. 

Brak apetytu. Nadmierna potliwość przy niewielkim wysiłku – ciało nie ma 

siły utrzymać płynów. Częste infekcje – osłabiona odporność. Bladość. 

Wyczerpanie psychiczne, trudności z koncentracją. 

Niedobór Qi rozwija się stopniowo, często w wyniku chronicznie złej diety, 

przemęczenia, długotrwałej choroby lub nadmiernego zużywania Qi 

wrodzonego. 
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Jak Twój styl życia wpływa na Qi 

 

Ilość i przepływ Qi w Twoim ciele zależą bezpośrednio od codziennych 

wyborów: 

Sen to czas regeneracji Qi. Podczas snu, szczególnie między 23:00 a 3:00, 

organizm odbudowuje swoje zasoby. Systematyczne niedobory snu 

dosłownie wyczerpują Twoje Qi. Potrzebujesz 7-8 godzin snu, najlepiej 

zasypiając przed 23:00, by wspierać naturalny cykl odnowy. 

Ruch uruchamia przepływ Qi. Siedzący tryb życia prowadzi do zastoju. Nie 

potrzebujesz intensywnych treningów – regularne spacery, delikatne 

rozciąganie czy tai chi wystarczają, by utrzymać Qi w ruchu. Kluczem jest 

regularność, nie intensywność. 

Oddech to bezpośrednia metoda wpływania na Qi. Płytki, szybki oddech 

ogranicza ilość Qi z powietrza. Głębokie, spokojne oddychanie przez nos 

zwiększa produkcję Qi i pomaga mu krążyć. Nawet 5 minut dziennie 

świadomego, głębokiego oddychania wzmacnia Twoje zasoby energetyczne. 

Twoje codzienne nawyki – kiedy jesz, jak dużo się ruszasz, czy dajesz sobie 

czas na odpoczynek – bezpośrednio kształtują Twoje Qi. Medycyna chińska 

nie oddziela ciała od stylu życia. Rozumiejąc, czym jest Qi i jak reaguje na 

Twoje wybory, zyskujesz praktyczne narzędzie do dbania o swoje zdrowie. 

YIN I YANG - BALANS, KTÓREGO POTRZEBUJESZ 
 

Symbol Yin Yang powstał w starożytnych Chinach jako sposób opisania 

fundamentalnej zasady rządzącej wszechświatem – wszystko składa się z 

dwóch przeciwstawnych, ale wzajemnie uzupełniających się sił. Czarna i 

biała część symbolu tworzą krąg, pokazując, że Yin i Yang nie mogą istnieć 

oddzielnie. Kropka przeciwnego koloru w każdej połowie przypomina, że w 

każdej sile zawiera się zarodek jej przeciwieństwa. 
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W medycynie chińskiej Yin i Yang to nie tylko filozoficzna koncepcja – to 

praktyczne narzędzie diagnostyczne. Każdy objaw, każda funkcja ciała, każdy 

narząd można przypisać do Yin lub Yang. Zrozumienie tej zasady pozwala Ci 

określić, co w Twoim organizmie jest w nadmiarze, a czego brakuje. 

Natura Yin 

 

Yin reprezentuje wszystko, co chłodne, spokojne, ciemne, wilgotne, miękkie 

i skierowane do wewnątrz. W przyrodzie Yin to noc, zima, woda, ziemia, 

głębiny. W ciele Yin to struktury materialne – krew, płyny, substancja 

organów. 

W życiu codziennym energia Yin objawia się jako: 

Odpoczynek i sen. Cisza i spokój. Refleksja i introspekcja. Wilgotność – pot, 

łzy, ślina. Dolna część ciała. Wnętrze organizmu. Chłodzenie i nawilżanie. 

Gromadzenie i przechowywanie zasobów. 

Kobiece ciało ma więcej Yin ze względu na miesiączkę, ciążę i karmienie – 

procesy wymagające substancji i płynów. Ale każdy człowiek, niezależnie od 

płci, potrzebuje odpowiedniej ilości Yin do prawidłowego funkcjonowania. 

Natura Yang 

 

Yang reprezentuje wszystko, co ciepłe, aktywne, jasne, suche, twarde i 

skierowane na zewnątrz. W przyrodzie Yang to dzień, lato, ogień, niebo, 

powierzchnia. W ciele Yang to funkcje i aktywność – energia napędzająca 

procesy życiowe. 

W życiu codziennym energia Yang objawia się jako: 

Aktywność fizyczna i ruch. Hałas i dynamika. Działanie i ekspresja na 

zewnątrz. Ciepło ciała. Górna część ciała. Powierzchnia organizmu. 

Ogrzewanie i aktywowanie. Przekształcanie i zużywanie zasobów. 
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Męskie ciało ma więcej Yang ze względu na większą masę mięśniową i 

aktywność metaboliczną. Ale podobnie jak z Yin, każdy organizm wymaga 

odpowiedniej ilości Yang do zdrowia. 

Względność i wzajemne przenikanie 

 

Yin i Yang nie są absolutami – są względne i zależą od kontekstu. To, co jest 

Yin w jednym porównaniu, może być Yang w innym. 

Przykład: Twoja klatka piersiowa jest Yang w stosunku do brzucha (położona 

wyżej, bardziej aktywna), ale Yin w stosunku do głowy. Dzień jest Yang w 

porównaniu do nocy, ale poranek jest Yin w porównaniu do południa. 

Każda siła zawiera w sobie zarodek przeciwieństwa. W szczycie Yang 

(południowe słońce, maksymalna aktywność) już rodzi się Yin – zbliża się 

wieczór i zmęczenie. W najgłębszym Yin (środek nocy, całkowity spoczynek) 

rodzi się Yang – nadchodzi świt i przebudzenie. 

W Twoim ciele działa ta sama zasada. Gdy Yang osiąga szczyt (wysoka 

gorączka, ekstremalna aktywność), ryzykujesz wyczerpanie Yin. Gdy Yin jest 

maksymalny (głęboki chłód, całkowita bierność), słabnie Yang. Organizm 

nieustannie balansuje między tymi siłami. 

Dominacja Yin w Twoim ciele 

 

Gdy w Twoim organizmie dominuje Yin, doświadczasz objawów związanych 

z chłodem, wilgocią i spowolnieniem: 

Ciągłe uczucie zimna, szczególnie w dłoniach i stopach. Potrzebujesz 

ciepłych ubrań, gdy inni czują się komfortowo. Blada, niemal biała cera. 

Ospałość, brak energii do działania. Preferujesz leżenie i siedzenie od 

aktywności. Łatwy przyrost wagi mimo umiarkowanego jedzenia. Obfite, 
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jasne wydzieliny – wodnisty kał, jasny mocz. Spuchnięte stawy lub 

opuchlizna. Język blady, powiększony, z widocznymi odciskami zębów. 

Nadmiar Yin powstaje, gdy organizm ma za mało Yang do ogrzewania i 

aktywowania funkcji, lub gdy Yin się nadmiernie gromadzi. 

Dominacja Yang w Twoim ciele 

 

Gdy w Twoim organizmie dominuje Yang, doświadczasz objawów 

związanych z ciepłem, suchością i nadmierną aktywnością: 

Stałe uczucie gorąca, szczególnie w popołudniach i wieczorami. Czerwona 

lub zaczerwieniona twarz. Nadpobudliwość, niepokój, trudności z 

wysiedzeniem w miejscu. Bezsenność lub płytki sen. Suchość – sucha skóra, 

suche oczy, suche usta, zaparcia. Intensywne pragnienie zimnych płynów. 

Skłonność do stanów zapalnych. Szybkie tempo mowy i działania. Język 

czerwony, suchy, z żółtym nalotem. 

Nadmiar Yang pojawia się, gdy organizm ma za mało Yin do chłodzenia i 

uspokajania, lub gdy Yang się nadmiernie aktywuje. 

Zdrowie jako dynamiczna równowaga 

 

W medycynie chińskiej zdrowie nie oznacza stałego, nieruchomego stanu. 

To dynamiczny proces ciągłego równoważenia Yin i Yang. 

Twoje ciało nieustannie dostosowuje proporcje tych sił w odpowiedzi na 

zmieniające się warunki. Gdy jest zimno, mobilizuje Yang do ogrzania. Gdy 

jest gorąco, wykorzystuje Yin do ochłody. Po aktywności potrzebujesz 

odpoczynku – Yang musi ustąpić Yin. Po śnie potrzebujesz pobudzenia – Yin 

przekształca się w Yang. 

Problem pojawia się, gdy ten proces się zatrzymuje. Gdy Yang pozostaje 

nadmiernie aktywne przez długi czas, wyczerpuje Yin. Gdy Yin nadmiernie 
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dominuje, tłumi Yang. Choroba to utrata zdolności do elastycznego 

balansowania między tymi siłami. 

Twoje zadanie nie polega na osiągnięciu idealnej, statycznej równowagi – to 

niemożliwe. Chodzi o utrzymanie elastyczności, zdolności organizmu do 

reagowania i dostosowywania proporcji Yin i Yang do aktualnych potrzeb. 

Naturalne cykle wpływające na balans 

 

Twój balans Yin Yang zmienia się naturalnie pod wpływem czynników 

zewnętrznych i wewnętrznych: 

Pory roku wpływają bezpośrednio na Twój organizm. Wiosna i lato to czas 

wzrostu Yang – natura się rozbudza, dni są dłuższe, temperatura rośnie. 

Twoje ciało naturalnie ma więcej energii i aktywności. Jesień i zima to czas 

wzrostu Yin – natura spowalnia, dni są krótsze, temperatura spada. Twój 

organizm naturalnie potrzebuje więcej odpoczynku i regeneracji. Walka z 

tymi naturalnymi rytmami (intensywna aktywność zimą, nadmierny 

odpoczynek latem) zaburza balans. 

Pora dnia również reguluje proporcje Yin i Yang. Od wschodu do południa 

rośnie Yang – stajesz się coraz bardziej aktywny. Od południa do północy 

rośnie Yin – organizm stopniowo przechodzi w tryb odpoczynku. Praca 

nocna, późne kładzenie się spać czy intensywny wysiłek wieczorem 

zakłócają ten naturalny rytm. 

Wiek to trzeci czynnik. Dzieci mają dużo Yang – są aktywne, ciepłe, w 

ciągłym ruchu. Dorośli osiągają równowagę obu sił. Osoby starsze 

stopniowo tracą Yang – pojawiają się objawy chłodu, spowolnienie, mniejsza 

witalność. To naturalny proces, ale świadomość tych zmian pozwala 

odpowiednio dostosować styl życia, by wspierać słabnącą energię. 
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Rozumiejąc, jak te cykle wpływają na Twój organizm, możesz świadomie 

dostosowywać aktywność, odpoczynek i nawyki, by wspierać naturalny 

balans zamiast mu przeciwdziałać. 

PIĘĆ ŻYWIOŁÓW I TWÓJ TYP KONSTYTUCYJNY 
 

Pięć żywiołów – Drewno, Ogień, Ziemia, Metal i Woda – to system 

klasyfikacji używany w medycynie chińskiej do opisania naturalnych cykli i 

wzorców w przyrodzie i organizmie. To nie dosłowne elementy fizyczne, lecz 

archetypy energii i funkcji. 

Każdy żywioł reprezentuje określoną fazę cyklu, typ energii i wzorzec 

zachowań. W naturze obserwujesz te żywioły jako pory roku: Drewno to 

wiosna (wzrost), Ogień to lato (ekspansja), Ziemia to późne lato 

(dojrzewanie), Metal to jesień (zbieranie), Woda to zima (magazynowanie). 

Ten sam wzorzec powtarza się w Twoim ciele i psychice. 

Każdy człowiek posiada wszystkie pięć żywiołów, ale zwykle jeden lub dwa 

dominują, określając Twój typ konstytucyjny – sposób, w jaki naturalnie 

reagujesz, myślisz i funkcjonujesz. 

Cykl tworzenia – jak żywioły się wspierają 

 

Żywioły nie istnieją w izolacji. Tworzą ciągły cykl wzajemnego wspierania, 

gdzie każdy element karmi i wzmacnia następny: 

Woda karmi Drewno – tak jak woda pozwala roślinom rosnąć. W praktyce: 

odpoczynek i regeneracja (Woda) dają Ci energię do planowania i działania 

(Drewno). 

Drewno karmi Ogień – drewno jest paliwem dla ognia. W praktyce: 

struktura i plany (Drewno) pozwalają Ci działać z pasją i entuzjazmem 

(Ogień). 
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Ogień karmi Ziemię – popiół z ognia wzbogaca glebę. W praktyce: radość i 

ekspresja (Ogień) tworzą podstawę dla stabilności i troski o innych (Ziemia). 

Ziemia karmi Metal – minerały powstają w ziemi. W praktyce: stabilność i 

zrównoważenie (Ziemia) umożliwiają precyzję i porządek (Metal). 

Metal karmi Wodę – minerały wzbogacają wodę, metal przy ochłodzeniu 

skrapla wodę. W praktyce: jasność i struktura (Metal) prowadzą do głębokiej 

mądrości i spokoju (Woda). 

Gdy jeden żywioł w Twoim organizmie jest słaby, możesz wzmocnić go przez 

wspieranie poprzedniego w cyklu. To podstawowa zasada równoważenia 

energii. 

Cykl kontroli – jak żywioły się ograniczają 

 

Żywioły nie tylko się wspierają, ale także kontrolują, by żaden nie stał się 

zbyt dominujący. Ten cykl zapobiega nadmiarom: 

Woda kontroluje Ogień – gasi go. W praktyce: spokój i refleksja (Woda) 

hamują nadmierną ekscytację (Ogień). 

Ogień kontroluje Metal – topi go. W praktyce: ciepło i spontaniczność 

(Ogień) łagodzą nadmierny perfekcjonizm (Metal). 

Metal kontroluje Drewno – siekiera ścina drzewo. W praktyce: dyscyplina i 

precyzja (Metal) ograniczają chaotyczną ekspansję (Drewno). 

Drewno kontroluje Ziemię – korzenie stabilizują i przenikają glebę. W 

praktyce: wizja i kierunek (Drewno) przeciwdziałają nadmiernemu 

zamartwianiu się (Ziemia). 

Ziemia kontroluje Wodę – tworzy brzegi i tamy. W praktyce: zakorzenienie i 

stabilność (Ziemia) powstrzymują nadmierny strach i wycofanie (Woda). 
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Gdy jeden żywioł jest zbyt silny, możesz go zrównoważyć przez wzmocnienie 

tego, który go kontroluje. Zrozumienie obu cykli daje Ci praktyczne 

narzędzie do pracy z własnymi tendencjami. 

Typ Drewno – wizjoner z elastycznością 

 

Jeśli Drewno dominuje w Twojej konstytucji, jesteś osobą zorientowaną na 

wzrost i rozwój. Twoje mocne strony to: 

Kreatywność i wizjonerstwo – widzisz możliwości tam, gdzie inni widzą 

przeszkody. Zdolność do planowania i organizowania przyszłości. 

Elastyczność w myśleniu i adaptacji do zmian. Dążenie do ekspansji i nowych 

doświadczeń. Asertywność i zdolność do podejmowania decyzji. Energia 

poranna – najlepiej funkcjonujesz rano i na wiosnę. 

Twoje wyzwania pojawiają się, gdy Drewno jest w nierównowadze: 

Gniew i frustracja, szczególnie gdy coś blokuje Twoje plany. Niecierpliwość z 

ograniczeniami. Sztywność mimo naturalnej elastyczności – uparcie 

trzymasz się swojej wizji. Tendencja do przejmowania kontroli i 

dominowania. Trudności z odpuszczaniem i relaksem. Napięcie w 

ramionach, szyi i szczęce. 

Typ Drewno potrzebuje przestrzeni do wzrostu i swobodnego wyrażania 

energii. Gdy czujesz się ograniczony, reagujesz frustracją. 

Typ Ogień – entuzjasta z pasją 

 

Jeśli Ogień dominuje w Twojej konstytucji, jesteś osobą pełną życia i ciepła. 

Twoje mocne strony to: 

Naturalna radość i entuzjazm do życia. Komunikatywność i łatwość w 

nawiązywaniu relacji. Charyzma – ludzie ciągną do Ciebie. Pasja i 
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inspirowanie innych. Spontaniczność i żywiołowość. Ekspresyjność 

emocjonalna. Najlepsza energia masz w południe i latem. 

Twoje wyzwania pojawiają się, gdy Ogień jest w nierównowadze: 

Nadpobudliwość i trudności z uspokojeniem się. Nadmierna rozmowność – 

mówisz zbyt dużo, zbyt szybko. Rozproszenie – podskakujesz od pomysłu do 

pomysłu bez dokończenia. Nadmierna emocjonalność, dramatyzowanie. 

Bezsenność i niepokój. Wypalenie po okresach intensywnej aktywności. 

Nadwrażliwość na krytykę. 

Typ Ogień potrzebuje połączenia z ludźmi i możliwości wyrażania radości. 

Gdy brakuje Ci więzi lub musisz tłumić entuzjazm, gaśniesz. 

Typ Ziemia – opiekun stabilny jak grunt 

 

Jeśli Ziemia dominuje w Twojej konstytucji, jesteś osobą dającą poczucie 

bezpieczeństwa. Twoje mocne strony to: 

Opiekuńczość – naturalnie dbasz o innych. Stabilność emocjonalna i 

praktyczność. Lojalność i niezawodność. Zdolność do słuchania i wspierania. 

Zakorzenienie w rzeczywistości. Cierpliwość i wytrwałość. Najlepsza forma w 

późne popołudnia i późne lato. 

Twoje wyzwania pojawiają się, gdy Ziemia jest w nierównowadze: 

Nadmierne zamartwianie się, szczególnie o innych. Trudności z 

wyznaczaniem granic – dajesz więcej niż masz. Potrzeba bycia potrzebnym, 

która prowadzi do wyczerpania. Przejadanie się, szczególnie w stresie – 

szukasz komfortu w jedzeniu. Trudności z podejmowaniem decyzji – 

rozważasz wszystkie opcje w nieskończoność. Tendencja do ugrzęźnięcia w 

rutynie. Poczucie przeciążenia odpowiedzialnością. 

Typ Ziemia potrzebuje poczucia, że troszczy się o innych i jest doceniany. 

Gdy dajesz zbyt wiele bez otrzymywania wsparcia, czujesz się wyczerpany. 
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Typ Metal – precyzyjny organizator 

 

Jeśli Metal dominuje w Twojej konstytucji, jesteś osobą ceniącą porządek i 

jakość. Twoje mocne strony to: 

Organizacja i systematyczność. Precyzja i dbałość o szczegóły. Wysokie 

standardy i dążenie do doskonałości. Jasność myślenia i obiektywizm. 

Umiejętność ustalania granic. Szacunek dla reguł i struktur. Najlepsza forma 

wieczorem i jesienią. 

Twoje wyzwania pojawiają się, gdy Metal jest w nierównowadze: 

Perfekcjonizm, który paraliżuje działanie. Sztywność i trudność z akceptacją 

niedoskonałości. Smutek i melancholia, szczególnie przy stratach. Krytycyzm 

wobec siebie i innych. Trudności z wyrażaniem emocji – wszystko trzymasz 

w środku. Izolowanie się od innych. Przywiązanie do przeszłości, trudności z 

puszczaniem. 

Typ Metal potrzebuje porządku i przestrzeni osobistej. Gdy otacza Cię chaos 

lub naruszane są Twoje granice, wycofujesz się. 

Typ Woda – mędrzec z głębią 

 

Jeśli Woda dominuje w Twojej konstytucji, jesteś osobą głęboką i 

refleksyjną. Twoje mocne strony to: 

Mądrość i głęboka intuicja. Determinacja i wytrwałość – płyniesz wokół 

przeszkód. Zdolność do introspekcji. Spokój i opanowanie. Elastyczność w 

dostosowywaniu się. Zasoby wewnętrznej siły. Najlepsza forma wieczorem, 

nocą i zimą. 

Twoje wyzwania pojawiają się, gdy Woda jest w nierównowadze: 
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Strach i niepokój, szczególnie o przyszłość. Nadmierna ostrożność – 

paraliżująca niezdecydowanie. Wycofanie i izolacja społeczna. Wyczerpanie 

wewnętrznych zasobów prowadzące do pustki. Brak motywacji. Tendencja 

do uciekania w fantazje zamiast działać. Poczucie przytłoczenia przez życie. 

Typ Woda potrzebuje bezpieczeństwa i czasu na regenerację. Gdy żyjesz w 

ciągłym stresie bez odpoczynku, wysychasz. 

Test samooceny – odkryj swój dominujący żywioł 

 

Przeczytaj poniższe stwierdzenia i zaznacz te, które najbardziej do Ciebie 

pasują. Większość ludzi identyfikuje się z kilkoma żywiołami, ale jeden lub 

dwa zazwyczaj dominują. 

Drewno – zaznacz, jeśli: 

 Łatwo się frustrujesz, gdy coś blokuje Twoje plany 

 Lubisz planować i organizować przyszłość 

 Czujesz potrzebę ciągłego rozwoju i nowych wyzwań 

 Jesteś asertywny i bezpośredni w komunikacji 

 Najlepiej czujesz się rano 

 Masz tendencję do napięcia w ramionach i szczęce 

Ogień – zaznacz, jeśli: 

 Jesteś naturalnie entuzjastyczny i pełen energii 

 Łatwo nawiązujesz kontakty i lubisz towarzystwo 

 Masz trudności z siedzeniem w miejscu 

 Mówisz szybko i dużo 

 Najlepiej czujesz się w południe i w lecie 

 Twoje emocje są intensywne i wyraźne 

Ziemia – zaznacz, jeśli: 
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 Troszczyć się o innych jest dla Ciebie naturalne 

 Inni często zwracają się do Ciebie po wsparcie 

 Martwisz się o bliskich, czasem nadmiernie 

 Trudno Ci odmówić pomocy 

 Najlepiej czujesz się po południu 

 Jedzenie daje Ci poczucie komfortu w stresie 

Metal – zaznacz, jeśli: 

 Ceniąc porządek i organizację 

 Masz wysokie standardy wobec siebie i innych 

 Trudno Ci zaakceptować niedoskonałość 

 Potrzebujesz przestrzeni osobistej i granic 

 Najlepiej czujesz się wieczorem i jesienią 

 Masz trudności z wyrażaniem emocji 

Woda – zaznacz, jeśli: 

 Jesteś osobą refleksyjną i introspekcyjną 

 Strach lub niepokój to emocje, które często odczuwasz 

 Potrzebujesz dużo czasu na regenerację i odpoczynek 

 Wolisz obserwować niż być w centrum uwagi 

 Najlepiej czujesz się wieczorem lub nocą 

 Czujesz się przytłoczony szybkim tempem życia 

Policz zaznaczenia w każdej kategorii. Żywioł z największą liczbą zaznaczeń 

to Twój dominujący typ konstytucyjny. Jeśli dwa żywioły mają podobną 

liczbę, oznacza to, że oba wpływają na Twoją naturę – to normalne i częste. 

Znając swój typ, zyskujesz punkt wyjścia do zrozumienia, dlaczego reagujesz 

w określony sposób i jakie potrzebujesz wsparcia, by utrzymać równowagę. 
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MERIDIANY - ENERGETYCZNE AUTOSTRADY ORGANIZMU 
 

Meridiany to kanały energetyczne przebiegające przez całe Twoje ciało, 

którymi płynie Qi. Możesz myśleć o nich jak o sieci dróg łączących różne 

miasta – każda droga ma określoną trasę, kierunek i prowadzi do 

konkretnego miejsca. Gdy drogi są przejezdne, transport działa sprawnie. 

Gdy pojawia się blokada, ruch się zatrzymuje i powstaje korek. 

Inna pomocna analogia to system nawadniający w ogrodzie. Meridiany to 

rury prowadzące wodę do różnych części ogrodu. Gdy wszystkie przewody 

są drożne, każda roślina otrzymuje odpowiednią ilość wody. Gdy rura jest 

zablokowana, jeden obszar wysycha, a w innym może dojść do zalania. 

W Twoim ciele meridiany to niewidzialne ścieżki, którymi Qi dociera do 

każdego miejsca – od czubka głowy po końce palców. Nie są to struktury 

anatomiczne jak żyły czy nerwy, ale funkcjonalne szlaki energetyczne, które 

medycyna chińska mapowała przez tysiące lat obserwacji klinicznych. 

Dwanaście głównych meridianów 

 

W Twoim ciele znajduje się 12 głównych meridianów, każdy powiązany z 

konkretnym organem lub funkcją. Występują parami – jeden meridian po 

lewej stronie ciała i jeden po prawej. Dzielą się na meridiany Yin, które 

biegną głównie po wewnętrznej powierzchni ciała, oraz meridiany Yang, 

przebiegające po zewnętrznej powierzchni. 

Sześć meridianów Yin to: meridian płuc, śledziony, serca, nerek, osierdzia i 

wątroby. Są one związane z organami pełnymi, które w medycynie chińskiej 

przechowują i przekształcają substancje oraz Qi. 

Sześć meridianów Yang to: meridian jelita grubego, żołądka, jelita cienkiego, 

pęcherza moczowego, potrójnego ogrzewacza i pęcherzyka żółciowego. Są 

one związane z organami pustymi, które przyjmują, transportują i wydalają. 
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Każdy meridian ma określony przebieg przez ciało. Meridiany Yin ręki 

rozpoczynają się w klatce piersiowej i biegną wzdłuż wewnętrznej 

powierzchni ramienia do palców. Meridiany Yang ręki zaczynają się w 

dłoniach i biegną po zewnętrznej powierzchni ramienia do głowy. Meridiany 

Yang nogi rozpoczynają się w głowie lub tułowiu i schodzą po zewnętrznej 

powierzchni nogi do stóp. Meridiany Yin nogi rozpoczynają się w stopach i 

wznoszą się po wewnętrznej powierzchni nóg do brzucha i klatki piersiowej. 

Wszystkie 12 meridianów tworzy zamknięty obwód, w którym Qi przepływa 

w ciągłym cyklu przez całą dobę. 

Połączenie powierzchni z głębią 

 

Meridiany pełnią kluczową rolę łącznika między powierzchnią Twojego ciała 

a narządami wewnętrznymi. Biegną zarówno płytko, tuż pod skórą, jak i 

głęboko wewnątrz organizmu, docierając do odpowiednich organów. 

To połączenie ma praktyczne znaczenie. Gdy coś zaburza meridian na 

powierzchni – uraz, zimno, napięcie – może to wpłynąć na związany z nim 

narząd wewnętrzny. Podobnie, gdy narząd wewnętrzny ma problem, objawy 

mogą pojawić się wzdłuż przebiegu jego meridianu na powierzchni ciała. 

Przykład: meridian żołądka biegnie przez twarz, szyję, klatkę piersiową, 

brzuch i nogę. Problem z trawieniem może objawić się bólem wzdłuż tego 

szlaku – bólem głowy w okolicy czoła, napięciem w szyi, dyskomfortem w 

brzuchu czy bólem kolana. Wszystkie te miejsca leżą na trasie meridianu 

żołądka. 

To połączenie powierzchni z głębią wyjaśnia, dlaczego stymulacja 

określonych miejsc na skórze może wpływać na funkcjonowanie narządów 

wewnętrznych. Meridian to dwukierunkowa droga komunikacji. 

Meridiany nadzwyczajne – zbiorniki energii 
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Oprócz 12 głównych meridianów istnieją meridiany nadzwyczajne, które 

pełnią specjalne funkcje. Nie są bezpośrednio związane z konkretnymi 

organami, lecz regulują i równoważą przepływ Qi w całym organizmie. 

Działają jak zbiorniki wodne – gromadzą nadmiar energii i uwalniają ją, gdy 

jej brakuje. 

Najważniejsze to Ren Mai i Du Mai. Ren Mai, zwany Naczyniem Poczęcia, 

biegnie po środku przedniej powierzchni ciała od krocza przez brzuch, klatkę 

piersiową do wargi dolnej. Jest to główny meridian Yin – zbiornik wszystkich 

energii Yin w organizmie. 

Du Mai, zwany Naczyniem Zarządzającym, biegnie po środku tylnej 

powierzchni ciała od krocza wzdłuż kręgosłupa przez głowę do wargi górnej. 

Jest to główny meridian Yang – zbiornik wszystkich energii Yang w 

organizmie. 

Razem Ren Mai i Du Mai tworzą centralny obwód energetyczny biegnący 

wokół tułowia i głowy. Ich prawidłowe funkcjonowanie jest fundamentem 

dla działania wszystkich pozostałych meridianów. Gdy te dwa główne 

zbiorniki są zrównoważone, łatwiej utrzymać harmonię w całym systemie 

meridianów. 

Blokady meridianów i ich objawy 

 

Gdy Qi nie może swobodnie płynąć przez meridian, pojawia się blokada. 

Rozpoznasz ją po charakterystycznych objawach: 

Ból wzdłuż przebiegu meridianu – ostry, kłujący lub tępy, uciskający. Ból w 

meridianach często ma charakter liniowy, jakby biegł wzdłuż określonej linii. 

Sztywność i ograniczenie ruchomości w obszarach, przez które przebiega 

zablokowany meridian. Uczucie napięcia, jakby coś było ściągnięte lub 

zablokowane. Problemy emocjonalne związane z danym meridianem – 

każdy meridian ma przypisane określone emocje, które się nasilają przy 

blokadzie. 
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Blokada może powstać z wielu przyczyn. Uraz fizyczny bezpośrednio 

uszkadza przepływ w danym miejscu. Zimno powoduje skurcz i zastój Qi. 

Długotrwałe napięcie mięśniowe blokuje meridian w strefie napięcia. 

Stłumione emocje tworzą energetyczne zatory. Słaba postawa ciała zakłóca 

naturalny przebieg kanałów. 

Objaw blokady pojawia się dokładnie tam, gdzie Qi nie może przejść. Gdy 

odblokujesz meridian, ból i dyskomfort ustępują, często natychmiast. 

Zegar meridianów – czas ujawnia problemy 

 

Qi przepływa przez 12 głównych meridianów w określonym porządku, 

spędzając w każdym dwie godziny. To znaczy, że każdy meridian ma swój 

szczyt aktywności o konkretnej porze doby. 

Jeśli określone objawy pojawiają się regularnie o tej samej godzinie, 

wskazuje to na problem z meridianem, który jest wtedy najbardziej 

aktywny: 

Między 3:00 a 5:00 aktywny jest meridian płuc – budzenie się w tym czasie 

sugeruje problem z płucami lub oddychaniem. Między 5:00 a 7:00 aktywny 

jest meridian jelita grubego – to naturalny czas na wypróżnienie. Między 

7:00 a 9:00 aktywny jest meridian żołądka – najlepszy czas na posiłek. 

Między 9:00 a 11:00 aktywny jest meridian śledziony – pik energii 

trawiennej. Między 11:00 a 13:00 aktywny jest meridian serca – naturalne 

południe energetyczne. Między 13:00 a 15:00 aktywny jest meridian jelita 

cienkiego – kontynuacja trawienia. Między 15:00 a 17:00 aktywny jest 

meridian pęcherza moczowego – dobry czas na aktywność fizyczną. Między 

17:00 a 19:00 aktywny jest meridian nerek – rozpoczyna się wieczorna 

regeneracja. Między 19:00 a 21:00 aktywny jest meridian osierdzia – czas na 

odpoczynek emocjonalny. Między 21:00 a 23:00 aktywny jest meridian 

potrójnego ogrzewacza – metabolizm zwalnia. Między 23:00 a 1:00 aktywny 

jest meridian pęcherzyka żółciowego – początek głębokiej regeneracji. 
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Między 1:00 a 3:00 aktywny jest meridian wątroby – detoksykacja i 

oczyszczanie. 

Jeśli codziennie budzisz się o 3:00 w nocy, problem może dotyczyć płuc. Jeśli 

zawsze odczuwasz spadek energii około 15:00, może to wskazywać na 

słabość jelita cienkiego. Regularne bóle głowy o tej samej porze sugerują 

zaburzenie w meridian aktywnym w tym czasie. 

Obserwując, kiedy pojawiają się Twoje objawy, zyskujesz wskazówkę, który 

meridian wymaga uwagi. 

Stymulacja meridianów 

 

Meridiany reagują na różne formy stymulacji, co daje Ci praktyczne 

narzędzia do wpływania na przepływ Qi: 

Dotyk to najprostsza metoda. Ucisk, masaż lub delikatne głaskanie wzdłuż 

przebiegu meridianu aktywuje przepływ energii. Twoje ręce naturalnie 

wiedzą, gdzie dotknąć – gdy coś boli, instynktownie przykładasz tam dłoń. 

Ciepło otwiera meridiany i rozpuszcza blokady. Ciepła kompres, ciepła kąpiel 

lub po prostu trzymanie dłoni na danym obszarze zwiększa przepływ Qi. 

Zimno natomiast zwęża i blokuje meridiany. 

Ruch uruchamia Qi we wszystkich meridianach. Szczególnie efektywne są 

ćwiczenia angażujące rozciąganie – yoga, tai chi, qigong. Każdy ruch, który 

rozciąga określoną część ciała, stymuluje meridiany przebiegające przez ten 

obszar. 

Intencja i świadomość również wpływają na przepływ w meridianach. Gdy 

kierujesz uwagę na konkretną część ciała i wizualizujesz przepływ energii, Qi 

faktycznie tam płynie. To podstawa praktyk medytacyjnych w medycynie 

chińskiej. 
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Nie potrzebujesz specjalistycznych narzędzi czy głębokiej wiedzy, by zacząć 

pracę z własnymi meridianami. Świadomość ich istnienia, obserwacja, kiedy 

i gdzie pojawiają się objawy, oraz prosta stymulacja przez dotyk, ciepło czy 

ruch to już skuteczne metody wspierania swobodnego przepływu Qi przez te 

energetyczne autostrady Twojego ciała. 

JĘZYK I PULS - JAK SAMODZIELNIE OCENIĆ SWÓJ STAN ZDROWIA 
Język jako okno do wnętrza organizmu 

 

W medycynie chińskiej język to mapa Twojego stanu zdrowia. Jego wygląd 

odzwierciedla, co dzieje się w Twoich narządach wewnętrznych, jak krąży Qi 

i krew, czy masz nadmiar gorąca czy zimna, czy w organizmie gromadzi się 

wilgoć. Lekarze medycyny chińskiej od tysięcy lat wykorzystują obserwację 

języka jako podstawowe narzędzie diagnostyczne. 

Dlaczego język jest tak wiarygodnym wskaźnikiem? Jest bogato ukrwiony, 

ma bezpośrednie połączenie z wieloma meridianami i szybko reaguje na 

zmiany w organizmie. To, co widzisz na swoim języku rano, odzwierciedla 

rzeczywisty stan Twojego ciała w tym momencie. 

Obserwacja języka nie zastępuje wizyty u lekarza, ale daje Ci praktyczne 

narzędzie do monitorowania własnego zdrowia i rozpoznawania wzorców. 

Możesz to robić samodzielnie, codziennie, bez żadnego sprzętu. 

Na co zwracać uwagę, patrząc na język 

 

Gdy oglądasz swój język, analizuj pięć podstawowych cech: 

Kolor ciała języka – nie nalotu, ale samej powierzchni języka. Zdrowy kolor 

to jasnoróżowy. Obserwuj, czy język jest bledszy, czerwieńszy, ciemniejszy 

lub ma fioletowy odcień. 
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Nalot na języku – cienka warstwa, która pokrywa powierzchnię. Może być 

biała, żółta, szara lub brązowa, cienka lub gruba, wilgotna lub sucha. 

Wilgotność – czy język jest odpowiednio wilgotny, czy zbyt suchy lub zbyt 

mokry, śliski. 

Kształt i rozmiar – czy język jest normalnej wielkości, powiększony, 

spuchnięty z widocznymi odciskami zębów, czy przeciwnie – chudy i wąski. 

Pęknięcia i szczeliny – czy powierzchnia języka jest gładka, czy ma rysy, 

pęknięcia lub szczeliny. 

Obserwując te cechy regularnie, zauważysz wzorce i zmiany odpowiadające 

Twojemu samopoczuciu i stylowi życia. 

Interpretacja koloru języka 

 

Kolor ciała języka ujawnia podstawowy stan Twojej energii i substancji w 

organizmie: 

Blady język wskazuje na niedobór – brakuje Qi, krwi lub Yang. Twoje ciało 

nie ma wystarczających zasobów lub energii do prawidłowego 

funkcjonowania. Często towarzyszy temu zmęczenie, uczucie zimna, 

słabość. 

Jasnoróżowy język to stan prawidłowy – znak równowagi między Yin i Yang, 

dobrego przepływu Qi i krwi. 

Czerwony język wskazuje na gorąco w organizmie – nadmiar Yang lub 

niedobór Yin. Ciało jest przegrzane, może być zapalenie, gorączka lub 

przewlekły stan, w którym brakuje płynów chłodzących. Często towarzyszy 

temu pragnienie, niepokój, trudności ze snem. 

Ciemnoczerwony lub purpurowy język wskazuje na intensywne gorąco lub 

zastój krwi. Energia i krew nie krążą swobodnie, gromadzą się w określonych 
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miejscach. Może towarzyszyć temu ból o stałej lokalizacji, ciemne 

krwawienia menstruacyjne, sińce. 

Fioletowy lub niebieski odcień języka wskazuje na zastój i zimno – energia 

jest zablokowana, a krążenie spowolnione. Często wiąże się to z uczuciem 

zimna i bólem. 

Interpretacja nalotu na języku 

 

Nalot ujawnia stan Twojego układu trawiennego i obecność patogenów w 

organizmie: 

Biały, cienki nalot to stan normalny – znak prawidłowego trawienia. 

Powinien być ledwo widoczny, równomiernie rozprowadzony. 

Brak nalotu lub bardzo cienki nalot przy czerwonym języku wskazuje na 

niedobór Yin – brakuje płynów i substancji w organizmie. Język jest suchy, 

może być łuszczący się. 

Gruby biały nalot wskazuje na zimno i wilgoć w organizmie – słabe 

trawienie, gromadzenie się flegmy i płynów. Często towarzyszy temu 

uczucie ciężkości, obfite wydzieliny, luźny stolec. 

Żółty nalot wskazuje na gorąco – im ciemniejszy żółty, tym intensywniejsze 

gorąco. Metabolizm jest zbyt aktywny lub jest infekcja, stan zapalny. 

Gruby żółty nalot wskazuje na gorąco i wilgoć razem – częsta kombinacja 

przy infekcjach, problemach trawiennych z gorączką, zaparciach. Ciało 

próbuje pozbyć się nadmiaru gorąca i wilgoci. 

Szary lub czarny nalot wskazuje na bardzo intensywne gorąco lub 

ekstremalne zimno – to sygnał poważnej nierównowagi wymagający 

profesjonalnej uwagi. 
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Tłusty, śluzowaty nalot wskazuje na nadmiar wilgoci i flegmy – problemy z 

trawieniem tłuszczów, gromadzenie się śluzu w organizmie. 

Podstawy badania pulsu 

 

Puls w medycynie chińskiej to znacznie więcej niż liczba uderzeń na minutę. 

Lekarz ocenia 28 różnych typów pulsu w trzech pozycjach na każdym 

nadgarstku, co daje szczegółowy obraz stanu każdego organu. Jako laik nie 

musisz opanować tej skomplikowanej sztuki, ale możesz nauczyć się 

rozpoznawać podstawowe cechy swojego pulsu. 

Badanie pulsu wykonujesz na nadgarstku, na tętnicy promieniowej po 

stronie kciuka. Używasz trzech środkowych palców – wskazującego, 

środkowego i serdecznego – układając je wzdłuż nadgarstka tuż przy 

wyrostku kości promieniowej (wystającej kostce przy podstawie kciuka). 

Trzy palce odpowiadają trzem pozycjom: palec najbliżej dłoni (pozycja 

bliższa) ocenia dolne partie ciała i określone organy, środkowy palec 

(pozycja środkowa) ocenia środek ciała, palec najbliżej łokcia (pozycja 

dalsza) ocenia górne partie ciała. Na lewym nadgarstku oceniasz inne organy 

niż na prawym. 

Dla podstawowej samooceny wystarczy położyć trzy palce na nadgarstku i 

wyczuć ogólny charakter pulsu, nie przypisując go do konkretnych organów. 

Podstawowe typy pulsu, które możesz rozpoznać 

 

Zamiast skupiać się na skomplikowanych profesjonalnych typach, zwracaj 

uwagę na trzy podstawowe pary cech: 

Szybki lub wolny puls – liczysz uderzenia przez 60 sekund. Normalny puls to 

60-80 uderzeń na minutę. Szybki puls (powyżej 90) wskazuje na gorąco w 

organizmie – ciało próbuje coś zwalczyć lub jest przegrzane. Wolny puls 
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(poniżej 60, u osoby niebędącej sportowcem) wskazuje na zimno lub 

niedobór Yang – brakuje energii aktywującej. 

Mocny lub słaby puls – mocny puls czujesz wyraźnie pod palcami, uderza z 

siłą, jest wypełniony. Wskazuje na nadmiar – nadmiar Qi, krwi lub obecność 

patogenu. Słaby puls ledwo wyczuwalny, trzeba mocniej ucisnąć, by go 

poczuć, jest pusty. Wskazuje na niedobór – brak Qi, krwi lub energii w 

organizmie. 

Powierzchowny lub głęboki puls – powierzchowny puls czujesz natychmiast, 

przy lekkim dotyku. Wskazuje na problem na powierzchni ciała lub początek 

choroby. Głęboki puls czujesz dopiero przy mocniejszym ucisku. Wskazuje 

na problem w głębszych warstwach organizmu lub przewlekłą słabość. 

Możesz też zwrócić uwagę na regularność – zdrowy puls ma równy rytm. 

Nieregularny puls, który przeskakuje lub zmienia rytm, wymaga uwagi 

lekarza. 

Nie oczekuj, że od razu wyczujesz subtelne różnice. To wymaga praktyki. 

Badaj swój puls codziennie w tym samym czasie, by nauczyć się, jak czuje się 

Twój normalny puls, a potem zauważysz odchylenia. 

Najlepszy czas na samoobserwację 

 

Zarówno język, jak i puls najlepiej obserwować rano, zaraz po przebudzeniu, 

przed zjedzeniem czegokolwiek i przed myciem zębów. 

Rano Twój organizm jest w najbardziej neutralnym stanie – nie wpłynęło 

jeszcze na niego jedzenie, picie, aktywność fizyczna czy emocje dnia. To daje 

Ci najbardziej wiarygodny obraz Twojego podstawowego stanu zdrowia. 

Nalot na języku zmienia się po jedzeniu i piciu – dlatego obserwacja przed 

śniadaniem jest istotna. Mycie zębów może usunąć część nalotu, co 

zniekształci obraz. 
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Puls także zmienia się w ciągu dnia pod wpływem aktywności, jedzenia, 

stresu. Rano, w stanie odpoczynku, pokazuje Twój rzeczywisty stan 

energetyczny. 

Stań przed lustrem w dobrym świetle naturalnym, wysuń język maksymalnie 

(ale bez nadmiernego wysiłku) i obejrzyj całą jego powierzchnię. Następnie 

usiądź wygodnie i zbadaj puls na obu nadgarstkach. 

Cała obserwacja zajmuje dwie minuty. To mały wysiłek przy dużej wartości 

informacyjnej. 

Prowadzenie dziennika obserwacji 

 

Pojedyncza obserwacja języka i pulsu daje Ci migawkę danego dnia. 

Prawdziwa wartość pojawia się, gdy śledzisz zmiany w czasie – wtedy 

widzisz wzorce i korelacje. 

Prowadź prosty dziennik, w którym codziennie zapisujesz: 

Datę i godzinę obserwacji. Kolor języka – używaj prostych określeń: blady, 

jasnoróżowy, czerwony, ciemnoczerwony, fioletowy. Nalot – kolor (biały, 

żółty, brak), grubość (cienki, gruby), wilgotność (suchy, normalny, mokry). 

Kształt języka – normalny, powiększony z odciskami zębów, chudy, z 

pęknięciami. Puls – liczba uderzeń na minutę, ogólne cechy (mocny/słaby, 

powierzchowny/głęboki, regularny/nieregularny). Samopoczucie – poziom 

energii, nastrój, jakość snu poprzedniej nocy, główne objawy fizyczne. 

Po kilku tygodniach zaczniesz dostrzegać korelacje. Zauważysz, że gdy 

czujesz się zmęczony, Twój język jest bledszy. Gdy masz stan zapalny lub 

gorączkę, język jest czerwony z żółtym nalotem. Po nieprzespanej nocy puls 

może być szybszy i słabszy. 

Te obserwacje uczą Cię rozpoznawać wczesne sygnały nierównowagi. Zanim 

pojawi się choroba, Twój język i puls już pokazują, że coś się zmienia. To daje 



36 
 

Ci czas na dostosowanie stylu życia, odpoczynek, zmianę diety – zanim 

drobna nierównowaga przekształci się w większy problem. 

Dziennik to także narzędzie komunikacji z lekarzem medycyny chińskiej. Gdy 

pokażesz zapiski z kilku tygodni, specjalista zobaczy dynamikę Twoich 

objawów i będzie mógł lepiej dostosować leczenie. 

Obserwacja języka i pulsu to umiejętności, które rozwijasz przez praktykę. 

Nie zniechęcaj się, jeśli początkowo nie jesteś pewien interpretacji. Z czasem 

nauczysz się rozumieć język swojego ciała i zyskasz praktyczne narzędzie do 

dbania o zdrowie na co dzień. 

 

PRZYCZYNY CHORÓB WEDŁUG TCM 
 

W medycynie chińskiej choroba nie jest czymś, co po prostu Cię atakuje z 

zewnątrz. To stan, który rozwija się, gdy Twój organizm traci zdolność do 

utrzymania równowagi. Patogeny – wirusy, bakterie, czynniki zewnętrzne – 

są wszędzie wokół Ciebie. Ale choroba pojawia się tylko wtedy, gdy Twoje 

ciało jest na tyle osłabione lub niezrównoważone, że nie może się obronić. 

Zdrowie to stan, w którym Qi płynie swobodnie, Yin i Yang są w harmonii, a 

Twoje organy funkcjonują w koordynacji. Choroba rozwija się stopniowo, 

gdy ta równowaga zostaje zachwiana. Najpierw pojawiają się subtelne 

sygnały – zmęczenie, niewielki dyskomfort, zmiany w języku czy pulsie. Jeśli 

te wczesne znaki są ignorowane, nierównowaga się pogłębia i przekształca 

w wyraźne objawy. 

Medycyna chińska identyfikuje trzy główne kategorie przyczyn chorób: 

czynniki zewnętrzne (klimatyczne patogeny), czynniki wewnętrzne (emocje) 

oraz czynniki związane ze stylem życia. Dodatkowo, konstytucja wrodzona 

określa, jak podatny jesteś na określone problemy. 
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Sześć zewnętrznych czynników chorobotwórczych 

 

Twoje ciało nieustannie reaguje na środowisko. W medycynie chińskiej sześć 

czynników klimatycznych może przekształcić się w patogeny, gdy są zbyt 

intensywne lub gdy Twoja obrona jest osłabiona: 

Wiatr to najbardziej mobilny patogen. Porusza się szybko, zmienia 

lokalizację, atakuje górną część ciała – głowę, szyję, plecy. Jest wektorem, 

który często przenosi inne patogeny do organizmu. Wiatr powoduje objawy 

o zmiennej lokalizacji – migrujące bóle, drżenie, nagłe pojawienie się 

objawów. 

Zimno kurczy i spowalnia. Blokuje przepływ Qi i krwi, powoduje skurcz 

naczyń i meridianów. Charakteryzuje się ostrym bólem, uczuciem zimna, 

sztywnością. Zimno preferuje atak na meridany Yang po zewnętrznej 

powierzchni ciała i osłabia Yang w organizmie. 

Gorąco lub żar aktywuje i rozszerza. Przyspiesza procesy, wysusza płyny, 

porusza energię w górę. Charakteryzuje się wysoką gorączką, pragnieniem, 

czerwoną twarzą, niepkojem, zapaleniem. Gorąco uszkadza płyny i Yin. 

Wilgoć jest ciężka, lepka i trudna do usunięcia. Blokuje przepływ Qi, tworzy 

uczucie ciężkości i osłabienia. Charakteryzuje się obrzękami, gęstymi 

wydzielinami, uczuciem pełności, grubym nalotem na języku. Wilgoć atakuje 

śledzionę i osłabia trawienie. 

Suchość wysusza płyny organizmu. Charakteryzuje się suchą skórą, suchym 

kaszlem, suchością w nosie i gardle, zaparciami. Suchość uszkadza płyny i 

Yin, szczególnie w płucach. 

Ogień lata to ekstremalna forma gorąca specyficzna dla lata. Łączy gorąco z 

wilgocią, powoduje wyczerpanie płynów i Qi poprzez intensywne pocenie 

się. Charakteryzuje się wysoką gorączką, intensywnym pragnieniem, 

wyczerpaniem. 
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Te czynniki mogą działać pojedynczo lub w kombinacjach. Często wiatr łączy 

się z zimnem (przeziębienie z zimna) lub z gorącem (grypa z wysoką 

gorączką). Wilgoć często łączy się z zimnem lub gorącem, tworząc trudne do 

leczenia kombinacje. 

Jak zewnętrzne patogeny wnikają do organizmu 

 

Zewnętrzne czynniki chorobotwórcze nie przenikają od razu do głębi 

organizmu. Najpierw atakują powierzchnię ciała – skórę, nos, gardło, górne 

drogi oddechowe. Medycyna chińska nazywa to "zewnętrzną warstwą 

obrony". 

Początkowe objawy zewnętrznego ataku to: sztywność karku i ramion, 

lekkie dreszcze lub gorączka, ból głowy w tylnej części, kichanie, lekka 

niechęć do wiatru lub zimna, puls powierzchowny. To znak, że patogen 

właśnie wniknął i walczy z Twoją obronną energią na powierzchni. 

Jeśli Twoja obrona jest silna i reagujesz odpowiednio (odpoczynek, ciepło, 

lekka dieta), patogen zostaje wydalony i choroba nie rozwija się dalej. Jeśli 

obrona jest słaba lub ignorujesz sygnały, patogen penetruje głębiej – do 

meridianów, a następnie do narządów wewnętrznych. Wtedy objawy stają 

się poważniejsze i trudniejsze do wyleczenia. 

Klucz to szybka reakcja na pierwsze sygnały. Gdy czujesz, że coś się zaczyna 

– lekkie zmęczenie, sztywność karku, delikatne drapanie w gardle – to 

moment, w którym możesz zatrzymać chorobę, zanim się rozwinie. 

Siedem emocji jako wewnętrzne przyczyny chorób 

 

Emocje są naturalną częścią życia i w umiarkowanym stopniu nie powodują 

problemów. Ale gdy emocja staje się zbyt intensywna, trwa zbyt długo lub 

jest chroniczna, bezpośrednio uszkadza Twoje narządy wewnętrzne i zakłóca 

przepływ Qi. 
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Medycyna chińska wymienia siedem głównych emocji wpływających na 

zdrowie: 

Gniew obejmuje frustrację, drażliwość, resentyment i długotrwałą gorycz. 

To najsilniejsza emocja wpływająca na ciało. 

Radość w kontekście patologicznym oznacza nadmierną ekscytację, manię, 

brak umiaru w emocjach, ciągłe pobudzenie. 

Zamartwianie się to chroniczne martwienie, obsesyjne rozmyślanie o 

problemach, niezdolność do odpuszczenia trosk. 

Smutek obejmuje żal, rozpacz, melancholię, przedłużającą się żałobę. 

Strach to uczucie lęku, niepokoju o przyszłość, paniki, chronicznego 

zagrożenia. 

Szok to nagłe, intensywne przeżycie emocjonalne – trauma, nagła 

wiadomość, wypadek. 

Rozmyślanie to obsesyjne myślenie o jednym temacie, nadmierna analiza, 

zamartwianie się przyszłością i przeszłością. 

Każda z tych emocji w nadmiarze zaburza przepływ Qi w charakterystyczny 

sposób i uszkadza określone organy. 

Jak emocje uszkadzają organy 

 

W medycynie chińskiej każdy system organów jest związany z określoną 

emocją. Nadmiar tej emocji bezpośrednio uszkadza dany organ, a słabość 

organu zwiększa podatność na tę emocję – to działa w obie strony. 

Gniew uszkadza wątrobę. Powoduje, że Qi wątroby unosi się gwałtownie w 

górę, tworząc ból głowy, zawroty, napięcie mięśniowe, czerwoną twarz. 
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Chroniczny gniew prowadzi do zastoju Qi wątroby – frustracji, napięcia w 

klatce piersiowej, nieregularnych miesiączek, problemów trawiennych. 

Nadmierna radość lub ekscytacja uszkadza serce. Powoduje rozproszenie Qi 

serca – niepokój, bezsenność, kłopoty z koncentracją, palpitacje. Ciągłe 

pobudzenie emocjonalne wyczerpuje serce. 

Zamartwianie się uszkadza śledzionę. Powoduje, że Qi śledziony staje się 

związane i nie może swobodnie przekształcać pożywienia – prowadzi to do 

słabego apetytu, wzdęć, zmęczenia, nadmiernego rozmyślania. 

Smutek uszkadza płuca. Powoduje, że Qi płuc zanika i osłabia – prowadzi to 

do zmęczenia, słabego głosu, skłonności do płaczu, płytkiego oddychania, 

obniżonej odporności. 

Strach uszkadza nerki. Powoduje, że Qi nerek opada w dół – prowadzi to do 

nietrzymania moczu u dzieci, problemów z kontrolą fizjologiczną, osłabienia 

kolan i dolnej części pleców, chronicznego lęku. 

Szok rozpraszaj Qi serca i nerek. Nagłe, intensywne przeżycie dezorganizuje 

przepływ energii – prowadzi do palpitacji, lęku, bezsenności, poczucia braku 

zakorzenienia. 

Rozmyślanie, podobnie jak zamartwianie, uszkadza śledzionę i związuje Qi – 

prowadzi to do problemów trawiennych, zmęczenia umysłowego, trudności 

z podejmowaniem decyzji, uczucia uwięzienia w myślach. 

Kluczowe jest zrozumienie, że tłumienie emocji jest równie szkodliwe jak ich 

nadmiar. Gdy nie wyrażasz gniewu, tworzy się zastój. Gdy nie pozwalasz 

sobie na smutek, Qi płuc się kurczy. Zdrowie emocjonalne wymaga 

przepływu – odczuwania emocji, wyrażania ich w odpowiedni sposób i 

pozwalania im przeminąć. 

Dieta i tryb życia jako przyczyny chorób 
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Twoje codzienne wybory dotyczące jedzenia, picia, snu, aktywności i pracy 

mają bezpośredni wpływ na zdrowie. W medycynie chińskiej nieprawidłowa 

dieta i tryb życia to trzecia główna kategoria przyczyn chorób. 

Nieprawidłowa dieta obejmuje: jedzenie zbyt dużych ilości, szczególnie 

ciężkiego, tłustego pożywienia – przeciąża śledzionę i tworzy wilgoć. 

Jedzenie zbyt małych ilości – prowadzi do niedoboru Qi i krwi. Nadmiar 

zimnych, surowych pokarmów – osłabia trawienie i Yang. Nadmiar gorących, 

pikantnych pokarmów – wytwarza gorąco i wysusza płyny. Nieregularne 

posiłki – zakłóca naturalny rytm trawienia. Jedzenie w pośpiechu lub pod 

wpływem silnych emocji – blokuje przepływ Qi. 

Nieprawidłowy tryb życia obejmuje: przewlekły brak snu – wyczerpuje Yin i 

krew, osłabia wszystkie organy. Nadmierną aktywność fizyczną – uszkadza 

Qi i Yang. Brak aktywności fizycznej – prowadzi do zastoju Qi i osłabienia. 

Nadmierną aktywność seksualną – wyczerpuje Jing (esencję) 

przechowywane w nerkach. Przewlekły stres i przepracowanie – wyczerpuje 

wszystkie zasoby organizmu. Nadużywanie alkoholu – wytwarza wilgoć i 

gorąco. Palenie – uszkadza płyny płuc. 

Te czynniki działają stopniowo. Jeden dzień bez snu czy jeden ciężki posiłek 

nie powoduje choroby. Ale te same wybory powtarzane przez lata 

systematycznie osłabiają organizm i prowadzą do przewlekłych 

nierównowag. 

Konstytucja wrodzona jako predyspozycja 

 

Nie wszyscy rodzą się z tą samą siłą i odpornością. Twoja konstytucja 

wrodzona – Qi, które otrzymałeś od rodziców w momencie poczęcia – 

określa, jak silny jest Twój organizm i do jakich problemów jesteś bardziej 

podatny. 

Silna konstytucja wrodzona oznacza, że Twój organizm ma dużo 

wrodzonego Qi zapisanego w nerkach. Łatwiej utrzymujesz równowagę, 
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szybciej się regenerujesz, jesteś bardziej odporny na patogeny i stres. 

Możesz tolerować więcej błędów w stylu życia bez natychmiastowych 

konsekwencji. 

Słaba konstytucja wrodzona oznacza, że Twój organizm ma mniej 

wrodzonego Qi. Jesteś bardziej wrażliwy na czynniki zewnętrzne, łatwiej 

tracisz równowagę, potrzebujesz więcej dbałości o sen, dietę i odpoczynek. 

Nie oznacza to, że jesteś skazany na choroby – oznacza, że potrzebujesz 

większej uwagi na styl życia. 

Konstytucja wrodzona może być osłabiona przez: ciążę matki w trudnych 

warunkach, choroby matki podczas ciąży, przedwczesny poród, starszy wiek 

rodziców w momencie poczęcia, wyczerpanie rodziców. 

Możesz wspierać swoją konstytucję przez zachowanie wrodzonego Qi – 

odpowiedni sen, unikanie nadmiernego wysiłku, regularne jedzenie 

wartościowego pożywienia. Nie możesz zwiększyć wrodzonego Qi, ale 

możesz je chronić i oszczędzać. 

Twoja konstytucja również określa, który żywioł dominuje w Twoim 

organizmie, co czyni Cię bardziej podatnym na określone nierównowagi. 

Osoba typu Drewno będzie bardziej skłonna do problemów z gniewem i 

wątrobą. Osoba typu Woda będzie bardziej podatna na strach i problemy z 

nerkami. 

Leczenie przyczyny, nie objawów 

 

Fundamentalna różnica między medycyną chińską a podejściem 

objawowym polega na tym, że medycyna chińska zawsze dąży do usunięcia 

przyczyny choroby, nie tylko złagodzenia objawów. 

Ból głowy może być objawem. Ale przyczyna może być różna – nadmiar 

Yang wątroby unoszący się w górę, niedobór krwi nie odżywiający głowy, 
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inwazja zewnętrznego wiatru, zastój Qi, flegma blokująca meridiany. Każda 

przyczyna wymaga innego leczenia. 

W medycynie chińskiej diagnoza polega na identyfikacji podstawowego 

wzorca nierównowagi – która substancja (Qi, krew, płyny) jest w nadmiarze 

lub niedoborze, który organ jest osłabiony, czy obecny jest patogen, czy Yin i 

Yang są zrównoważone. Leczenie ma na celu przywrócenie równowagi na 

tym fundamentalnym poziomie. 

Gdy przyczyna zostaje usunięta, objawy znikają naturalnie i trwale. Jeśli 

leczysz tylko objaw bez dotarcia do przyczyny, objaw może powrócić lub 

nierównowaga przeniesie się w inne miejsce, tworząc nowy problem. 

Dlatego medycyna chińska pyta nie tylko "co Cię boli", ale "dlaczego to się 

dzieje właśnie Tobie, właśnie teraz". Odpowiedź na to pytanie ujawnia 

przyczynę – czy to długotrwała emocja, nieprawidłowy styl życia, słaba 

konstytucja czy atak zewnętrznego patogenu – i wskazuje kierunek leczenia. 
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