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ODKRYJMAPE
SWOJE]DUSZY

Znaczna czgsc twojego cierpienia pochodzi
z braku zrozumienia siebie i innych.
THICH NHAT HANH
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ROZDZIAL 1

SELEMENTOW

edycyna chiriska jest naukg tak jak medycyna zachodnia,

ale opiera si¢ na nielinearnym, zintegrowanym zrozumie-
niu dziatania organizmu cztowieka, a nie na linearnym, przy-
czynowo-skutkowym podejsciu, do ktérego tak bardzo jestesmy
przyzwyczajeni na Zachodzie. Medycyna chifska byla pierwot-
na medycyng holistyczng uznajaca potrzebe przyjrzenia si¢ ogdl-
nemu dzialaniu organizmu jako catosci, a nie tylko jego czgsci.
Medycyna chiriska analizuje zwiazki migdzy réznymi uktada-
mi organizmu oraz, na przyklad, ich wzajemne oddziatywanie,
zamiast skupia¢ si¢ na kazdej poszczegélnej czesci jako osob-
nej jednostce. Medycyna zachodnia sktania si¢ do traktowania
ciata niemalze jak maszyny, ktéra ponownie zaczyna dziata¢ po
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naprawieniu jednej cz¢sci. Medycyna chifiska natomiast wierzy,
ze zaden pojedynczy aspekt ciata nie moze by¢ zrozumiany bez
analizy jego zwiazku z calym ztozonym procesem, w ktéry jest
zaangazowany. Co wigcej, poza przyjrzeniem sig ciatu jako cato-
§ci ta forma uzdrawiania nie oddziela ciata od reszty czlowieka.
Bierze ona pod uwagg ,.ciatoumyst” — psychologiczne i duchowe
wymiary ludzkiego do§wiadczenia i traktuje je jako dodatkowe
aspekty naszego zdrowia.

Nie chodzi tu o deprecjonowanie zachodniego podejscia do
medycyny, dzigki ktéremu dysponujemy niesamowitymi me-
todami niszczenia organizméw wywolujacych choroby, leka-
mi i zabiegami chirurgicznymi eliminujacymi zagrazajace zyciu
choroby oraz szeregiem innych, wspaniatych osiagnie¢ w dzie-
dzinie uzdrawiania. Niemniej jednak temu analitycznemu, li-
nearnemu podejsciu moze umknaé powiazanie zjawisk w dane;j
sytuacji, ktére jest niezbedne w zrozumieniu tego, co si¢ na-
prawde dzieje, i w celu uniknigcia innych probleméw. Kiedy pa-
trzysz przez teleskop, dostajesz szczegdtowe informacje o jedne;j
malerikiej kropce w krajobrazie, ale nie widzisz catego terenu.
Podobnie medycyna zachodnia moze przegapi¢ subtelne, lecz
bardzo wazne informacje niezb¢dne do wprowadzenia prawdzi-
wego zdrowia i dobrobytu.

Oczywiscie medycyna zachodnia do pewnego stopnia znaj-
duje si¢ pod wpltywem zachodniej kultury warunkujacej nas, by
podchodzi¢ do wszystkiego z jednakowym nastawieniem. Bada-
nia pokazaly, ze mieszkaricy Zachodu automatycznie koncentru-
ja si¢ na czgéciach, a nie na catoéci, podczas gdy Azjaci postgpuja
zupetnie przeciwnie — patrza bardziej na cato$¢ niz na jakikol-
wiek pojedynczy detal. Przyktadowo, w jednym eksperymencie
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przeprowadzonym na Uniwersytecie w Michigan naukowcy po-
kazali pewne zdjecie studentom z Ameryki Pétnocnej i $ledzili
ruch ich oczu, aby sprawdzi¢, gdzie patrzg i jak dtugo skupiaja
si¢ na danym elemencie na fotografii. Studenci najwigcej uwa-
gi poswiecili pojedynczemu przedmiotowi na pierwszym planie.
Kiedy uczniowie chinscy ogladali to samo zdjecie, wigcej czasu
spedzili na analizie calej sceny!

W rzeczywistosci ta réznica dotyczy réwniez innych kultur
azjatyckich. W innym eksperymencie poproszono studentéw ja-
ponskich i amerykariskich o opisanie tego, co przedstawia dany
obrazek. Japoriczycy przekazali 60 procent wigcej informacji do-
tyczacych tla i dwa razy wigcej obserwacji o zwiazku migdzy tlem
a pierwszym planem niz Amerykanie; podczas gdy ci drudzy sku-
pili si¢ na pojedynczym przedmiocie.

Nie chodzi o to, ze jedno podejscie jest lepsze lub gorsze od
drugiego. Rzecz w tym, ze oba zawieraja konkretne aspekty, kté-
re sa cenne w naszym zrozumieniu kazdej sytuacji, zaleznosci
czy kazdego problemu. Niemniej jednak odkrytam, ze nasz za-
chodni styl rozwiazywania probleméw jest wysoce ograniczony,
poniewaz skupiamy si¢ na tylko jednym aspekcie i probujemy go
»naprawi¢”, znalez¢ rozwiazanie bez analizy calej sytuacji, ktéra
mogta spowodowaé t¢ trudnos¢ lub si¢ do niej przyczynié. Czy
to klopoty ze zdrowiem, czy problem w zyciu — musimy pra-
cowaé z ujednoliconym systemem uwzgledniajacym to, co si¢
dzieje w naszym fizycznym, emocjonalnym, psychologicznym
i duchowym doswiadczeniu. Dlatego wiasnie linearne podejscie
do rozwiazywania probleméw, do ktérego wszyscy jeste$Smy uwa-
runkowani, moze by¢ zbyt ograniczone, zeby by¢ skuteczne. Mu-
simy odnalez¢ bardziej holistyczne sposoby zdobycia rozwiazan.
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Dobre wiesci sa takie, ze mozemy wykorzysta¢ fake, iz przez
tysiace lat chinscy naukowcy badali, jak analizowa¢ kazdy prob-
lem catosciowo, nie tylko w kwestii zdrowia, i opracowali cos, co
jest wlasciwie bardzo elegancka i wszechstronna mapa tego, jak
dziata wszystko. Whasnie tej mapy uzywaja mistrzowie akupunk-
tury, zeby ocenié i leczy¢ twoje ciato. My mozemy wykorzystaé
t¢ sama mape w celu analizy i rozwigzania problemdéw pojawia-
jacych sie¢ w kazdym aspekcie twojego zycia, takim jak kariera
zawodowa, zwiazki, samozrozumienie itp.

Nie jestem akupunkturzystka i dlatego w tej ksiazce nie znaj-
dziesz konkretnych porad terapeutycznych w kwestii probleméw
zdrowotnych. Cata moja praca opiera si¢ na mato znanych du-
chowych naukach medycyny chiniskiej, ktére badam od niemal
czterdziestu lat i ktére sg wykorzystywane do wprowadzenia
uzdrowienia w twoje zycie — innymi stowy do rozwiazania twoich
probleméw (co oczywiscie moze uwzgledniaé pozytywna zmiang
réwniez i w twoim zdrowiu).

MAPA ZYCIA

Czas nauczy¢ si¢ czego$ o podstawie tego systemu wiedzy, kt6-
ry jest sprawdzany i udowadniany od tysiacleci, i odkry¢ mape
pokazujaca, jak dziala kazdy aspekt zycia. Mysle, ze juz udato
mi si¢ zbudowaé napiecie w twoim umysle, prawda? Praw-
dopodobnie spodziewasz si¢, ze przedstawi¢ ci jakis obszerny
i skomplikowany diagram, ktérego zrozumienie i nauka zajma
cale lata! Ale w rzeczywistosci ta mapa jest zwodniczo prosta
i poczatkowo mozesz czul si¢ zawiedziony albo sadzi¢, ze to
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nie moze oznaczaé niczego pomocnego! Spéjrzmy na pierwsza
wersj¢ tej mapy:

Niewiarygodnie prosta, prawda? W rzeczywistosci nauka, jak
wlasciwie odczytaé i zrozumied t¢ mape faktycznie zajmuje cale
lata, jednak poswigcitam te lata za ciebie, aby$ mégt tatwiej si¢
tego nauczy¢ na kartach tej ksiazki.

CYKL 5 ELEMENTOW

Spéjrzmy, jak ewoluowat ten krag. W starozytnosci naukow-
cy chifscy badali schematy natury. Obserwowali ruch promie-
ni stonica i cieni na wzgdrzach wraz z uptywajacym dniem oraz
cechy charakterystyczne kazdej pory roku, kiedy wytanialy sie,
a nastgpnie przeksztalcaly w kolejng fazg przez caly rok. Ana-
lizowali cykle zycia rolin: maledkie kietki rosnace ku storicu,
kwitnace, rodzace owoce z nasionami, by mogto zaistnie¢ kolejne
pokolenie, a nastepnie chylace si¢, obumierajace i powracajace
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do gleby. Obserwowali réwniez etapy zycia ludzi i zwierzat od
narodzin przez dzieciristwo, sif¢ zycia, wiek $redni, staros¢, az po

$mier¢.
Element Ognia

\ Element Ziemi
\

\

Element Drewna

Element Wody

Cykl 5 Elementéw

Ujrzeli, ze cale zycie porusza si¢ po okregu, od narodzin,
az po $mier¢ i do ponownych narodzin. W obrebie tego kregu
zauwazyli pewne schematy w tym, jak nast¢puje to przejscie
— rytm pigciu réznych etapdw, gdzie energia ma odmienne ce-
chy. Nazwali te fazy 5 Elementami/Zywiotami i nadali kazde-
mu z nich nazwe, zeby opisa¢ rodzaj energii, jaka reprezentuja:
Woda, Drewno, Ogieni, Ziemia i Metal. Nie chodzi o to, ze
mysleli, ze zycie faktycznie sktada si¢ z tych substancji; nazwy te
sa terminami opisowymi stosowanymi w celu przekazania cech
kazdego schematu.

Spéjrzmy, co oznacza kazdy z Elementéw w kregu.

26



SELEMENTOW

POWSZECHNE PROBLEMY ZDROWOTNE
POWIAZANE Z ZABURZONA
ROWNOWAGA WODY

Kazdy z 5 Elementéw jest zwigzany z konkretnymi narzadami
i funkcjami organizmu fizycznego. Problem zdrowotny z ponizszej
listy moze wskazywaé na zaburzenie réwnowagi Elementu Wody.
Zawsze powiniene$ konsultowal si¢ z lekarzem w kwestii prob-
leméw zdrowotnych. Wéwczas bedziesz mégt tatwo zintegrowad
niektdre z sugestii zawartych w tej ksigzce z twoim planem leczenia.

* Nerki

* Pecherz i drogi moczowe

* Narzady plciowe

* Hormony

* Kosci i stawy (np. artretyzm, problemy stomatologiczne)

* Bol ledzwi

* Nadnercze (np. wyczerpanie nadnerczy)

* Uszy i stuch

* Wypadanie wloséw

* Nieprawidlowe cisnienie krwi

* Problemy z krazeniem

* Problemy z fizyczng struktura mézgu (np. guz mézgu)

Czgsto obserwuj¢ te problemy zdrowotne u ludzi, ktérych
sporg czg$¢ schematu osobowosci stanowi Element Wody, ale tez
u tych znajdujacych si¢ na drugim kradcu spektrum — ludzi, kté-
rzy majg nieznaczna ilo$¢ tego Zywiolu. Dzieje si¢ tak, poniewaz
tatwo zapominaja, by dba¢ o swoja Wodg, wigc zaburzaja tym sa-
mym jej rébwnowage. Niemniej to réwniez prawda, ze u kazdego
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ELEMENT WODY I OBJAWY ZABURZENIA JEGO ROWNOWAGI

mogg pojawi¢ si¢ powyzsze problemy zdrowotne, bez wzgledu na
nature gléwnego Zywiotu. W indywidualnej kompozycji kazde-
go z nas znajduje si¢ cz¢$¢ tej energii i z tego wzgledu musimy ja
utrzymaé w prawidlowej réwnowadze. Problemy z tym Zywio-
lem méwia nam, ze potrzebuje on troskliwej uwagi.

INNE MOZLIWE OBJAWY ZABURZONE]
ROWNOWAGIWODY

Przyktady opisane powyzej sg tymi, ktdre czgsto obserwuje jako
zwigzane z Elementem Wody, ale istnieje szereg innych kwestii,
ktére moga ukaza¢ problem z tg energia. Oto niektére z nich:

* Trudnos$ci w odréznianiu faktéw od fikeji

* Melancholia lub mroczny nastré;

* Bardzo silny upér

* Skrytos¢

* Brak tolerangji

* Paranoja lub wiara w teorie spiskowe

* Prze$ladowanie innych

* Msciwos¢

* Mania przesladowcza

* Zachowania aspoteczne

* Kontrolowanie; ,kompleks Boga”

* Obsesje seksualne

* Fanatyzm

* Uczucie bezsilnosci

e Utrata checi do zycia

* Postawa oszusta, naciggacza

* Podejmowanie ekstremalnego ryzyka
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ROZDZIAL 19

TYDZIEN PIATY:
WZMOCNI] SWO]J
ELEMENT METALU

Zostai nam ostatni tydzien — gratuluje ci dotarcia do tej koni-
cowej fazy! Jezeli ukoniczyles wszystkie kroki z poprzednich
tygodni — od pierwszego do czwartego — mozesz przejs¢ dalej, aby
zamkna¢ swojg ostatnig sesj¢ tej ,akupunktury dla duszy”. Kazde
zadanie, jakie wykonujesz, jest jak leczenie punktu akupunktury
w celu przywrdcenia réwnowagi twojemu catemu zyciu.

Zaczynajmy! Czytaj dalej, aby dowiedzie¢ sig, co robi¢ —
a czego nie robi¢ — w tygodniu pigtym!
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TRZY KROKI, KTORE MUSISZ
PODJAC TERAZ

Sa to trzy najwazniejsze, a zarazem najlatwiejsze do wykonania
dziatania na ten tydzien.

1. SPEDZAJ PRZYNAJMNIE] JEDNA GODZINE
DZIENNIE W SAMOTNOSCI

Szukaj przestrzeni, miejsca na oddech z dala od ludzi, ponie-
waz przebywanie w samotnosci jest wazng czgécia procesu w tym
tygodniu. Pos§wi¢¢ co najmniej godzing dziennie, by uciec od
wszystkiego, a jezeli uda ci si¢ wydtuzy¢ ten czas — tym lepie;.

Ta godzina nie powinna by¢ poswigcona cichemu siedzeniu
na kanapie z rodzing, ktéra oglada telewizj¢. Nie oznacza to réw-
niez przebywania w jednym pokoju z matzonkiem, podczas gdy
ty, w ciszy, nadrabiasz zaleglosci w pracy. Musisz by¢ sam! Mozesz
zamkna¢ si¢ w czterech $cianach lub wyj$¢ na otwarta przestrzen,
na przyklad do parku, gdzie bedziesz mégt usiasé lub pospacero-
waé W samotnosci.

Nie jest to tez czas na placenie rachunkéw, obowiazki domo-
we ani na kl6tni¢ z matka przez telefon! Tu otrzymujesz prze-
strzed w swoim umysle oraz otoczeniu. Poczytaj ksiazke, pisz
w dzienniku, medytuj lub wybierz jakie$ inne ciche zajecie, ktére
pomoze ci zregenerowac si¢ po stresach dnia.
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TYDZIEN PIATY: WZMOCNIJ SWOJ ELEMENT METALU

2. RYTM I PRZEWIDYWALNOSC

Chaotyczny grafik dziala na niekorzy$¢ energii na tym etapie.
W miar¢ mozliwosci postaraj si¢ stworzy¢ ,jednakowo$¢” prze-
pltywu twoich dni. Przyktadowo, mozesz jes¢ positki o tej samej
porze, wstawa¢ i klas¢ si¢ spa¢ o tych samych godzinach. Kazde
dziatanie w przewidywalnym rytmie bedzie wspiera¢ twdj pro-
gres na tym etapie.

Oczywiscie moze si¢ zdarzy¢, ze przeszkodza ci w tym kon-
kretne okolicznosci. Szef moze rzuci¢ ci na biurko nowy projekt
i bedziesz musiatl zosta¢ do péZna w pracy, moga zadzwonic ze
szkoly, zebys odebrat chore dziecko, wigc opéZni si¢ pora obiadu.
Nie przejmuj si¢ — taka narzucona zmiana planéw nie zahamuje
twojego postepu.

3. STWORZ SWIETE MIEJSCE

Robimy, co w naszej mocy, by utrzymaé dom w czystosci i po-
rzadku, chociaz nasze petne kalendarze mogg niekiedy w tym
przeszkodzi¢. Do pewnego stopnia wigkszo$¢ z nas toczy nie-
skoniczong bitwe z bataganem i czgsto czujemy, ze przegrywamy.
Jednak wielu ludzi nawet nie mysli o niewidocznym balaganie
w swojej przestrzeni! Jezeli znasz moja ksiazke Czyste serce, czysty
dom lub brate§ udzial w ktéryms$ z moich warsztatéw oczysz-
czania energii, pewnie wiesz, o czym méwig. Moze by¢ tak, ze
w twoim domu jest jaka$ zastata lub zablokowana energia, ktéra
wywoluje twoje zmeczenie, wptywa na twoje emocje lub blokuje
przeplyw twojej energii, tym samym powstrzymujac nowe szanse
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przed pojawieniem si¢ w twoim zyciu. W tym tygodniu czas si¢
tym zajaé. Spéjrz na kilka pomystéw, jak uczyni¢ swéj dom bar-
dziej $wigtym miejscem:

* Przeznacz pokoéj, przestrzen lub nawet krzesto na ,,swie-
te” miejsce. Przebywaj w tym miejscu przez co najmniej kil-
ka minut dziennie kazdego dnia w tym tygodniu i przeznacz
ten czas na spokojng lub inspirujaca czynnos¢. Mozesz pisaé
w dzienniku, robi¢ ¢wiczenia kierowanych wizualizacji (ang.
guided imagery) lub trenowa¢ gi gong lub joge.

Stuchaj glosnej, radosnej muzyki. Diwick moze by¢
narzedziem do oczyszczania przestrzeni, rozbicia starej
energii i napetnienia otoczenia $wiezymi wibracjami. Wybierz
muzyke, ktéra lubisz, i taiicz w domu jesli cheesz, poniewaz
ruch dodatkowo pomaga przetamac zastéj qi.

Zapalaj $wiece. Rozstaw swiece w kazdym pokoju; im wie-
cej, tym lepiej. Zapalajac je, przekaz im swoja prosbg — co
pragniesz otrzymac w zyciu dzigki zmianom tej energii. Wy-
powiedz jednakowe stowa przy kazdej $wiecy; nie zmieniaj
prosby, poniewaz w ten sposéb wprowadzisz chaos w energii.
(Nie polecam ,,odymiania” domu, czyli palenia szatwii w celu
zmiany energii. Ta technika w najlepszym wypadku ma zni-
kome dziatanie i w rzeczywistosci moze jeszcze bardziej za-
gesci¢ otoczenie).

Dokladnie uprzatnij przestrze. Stwérz wlasne techniki
oczyszczania przestrzeni lub postepuj zgodnie z instrukcjami
z mojej ksiazki Czyste serce, czysty dom, aby uprzatnaé prze-
strzei w swoim domu. Mozesz tez zatrudnié certyfikowanego
profesjonaliste, kt6ry zrobi to dla ciebie zdalnie. (Patrz Lek-
tura dodatkowa).
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TYDZIEN PIATY: WZMOCNIJ SWOJ ELEMENT METALU

Nie musisz wykonywa¢ wszystkich powyzszych zaleceni, by
stworzy¢ $wigte miejsce, ani nawet zadnego z nich. Mozesz $§mia-
to wymysli¢ whasne sposoby.

TRZY ZAKAZY - CZEGO NIE WOLNO
ROBICW TYM TYGODNIU

W tym tygodniu unikaj nastepujacych czynnosci, poniewaz beda
dziata¢ na twoja niekorzys¢.

1. NIE SPEDZA]J CZASU W TEUMIE I HALASLIWYCH
MIEJSCACH

W tym tygodniu zwracamy uwagg na sposéb, w jaki wplywa na
ciebie otaczajaca ci¢ niewidoczna energia. Bez wzgledu na to, czy
jeste$ wrazliwy na taka energi¢ w twoim otoczeniu, i tak wywiera
ona na ciebie subtelny wplyw, przy czym czgsto nie jeste$ tego
$wiadomy. Im wigcej ludzi znajduje si¢ w twoim otoczeniu, tym
bardziej zestresowany staje si¢ twéj organizm, gdyz musi uporad
si¢ z nawatem tych ,informacji”.

A jezeli czujesz, ze jeste$ na to wrazliwy lub ze jeste§ empata,
tym bardziej powiniene$ przestrzegaé tego ,zakazu”! Unikaj za-
tloczonych sklepéw, gltosnych imprez i wszelkich miejsc, w kt6-
rych spodziewasz si¢ thuméw.
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2. NIE SPIESZ SIE!

W kazdym dziataniu daj sobie mnéstwo czasu na wdrozenie — to
wazne. Przykladowo, zadbaj o to, by zorganizowaé swéj czas rano,
co pozwoli ci przygotowal si¢ na nadchodzacy dzied. To moze
oznaczaé siedzenie w ciszy z kubkiem kawy lub szwendanie si¢
po domu przez chwile, zanim zaczniesz dzield. Mozesz tez wyjs¢
wezesniej do pracy, aby zdazy¢ przed poranng godzing szczytu.

3. NIE JEDZ FAST FOODU

Jedna gléwna zasada w tym tygodniu polega na jakosci i czystosci,
wigc przez te siedem dni skup si¢ na positkach dobrej jakosci: wy-
daj troche¢ wigcej na co$ wyszukanego albo jedz wigcej organicz-
nych produktéw. Jezeli unikanie fast foodu juz jest twoja norma,
poszukaj innych sposobéw na polepszenie jakosci tego, co jesz.

10 NAJWAZNIEJSZYCH DZIAEAN

Te czynnosci przeznaczone na tydzien piaty przyspiesza twéj po-

step i jednoczesnie dopasuja si¢ do twojego napigtego kalendarza!

Nie musisz wykonywa¢ wszystkich, ale kazda z nich wspomoze

twéj rozwdj na tym waznym etapie. Pamietaj — wykonuj je tylko

przez siedem dni.

1. Umie$¢ zdjecia nieba w widocznych miejscach. Poszu-
kaj zdje¢ bigkitnego nieba z puszystymi obtokami albo
picknego zachodu storica i ustaw je jako tapet¢ w telefonie
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Jean Haner studiowala duchowe zasady medycyny
chinskiej przez ponad 30 lat i jest znana z wykorzy-
stywania tej starozytnej madrosci do praktycznego
rozwigzywania wspoélczesnych probleméw. Prowa-
dzi warsztaty i indywidualne konsultacje dotyczace
uzywania mapy 5 Elementéw, podczas kt6érych uczy
kierowania swoim zyciem w sposéb zapewniajacy
sukces i szczescie.

5 Elementéw Tradycyjnej Medycyny Chisnskiej:
Drzewo, Ogien, Ziemia, Metal i Woda

Czy wiesz, ze to wlasnie od harmonii 5 Elementéw zalezy Twoje
zdrowie, rozwoj osobisty, szcz¢scie, sukces, relacje, zwiazek, a na-
wet osobowos¢? Zaburzenie réwnowagi mi¢edzy nimi moze skut-
kowa¢ ograniczeniem i zakléceniem Zzyciowej energii, a nawet
powstawaniem choréb czy blokowaniem Twojego rozwoju osobi-
stego. Dowiedz sie, jakim jeste$ iywiolem i kt6ry z 5 Elementéw
jest Twoim dominujacym. Dzi¢ki temu zrozumiesz, jak skutecznie
przywréci¢ harmoni¢ wybranego Elementu i $wiadomie budowaé
swoje zdrowie oraz charakter. Odpowiednie stymulowanie Zywio-
lu pomoze uwolni¢ Ci¢ od zbe¢dnych napieé, stresu, dolegliwosci
irozczarowan, a to pozwoli prawidlowo funkcjonowaé na co dzien.

5 Elementéw dla harmonii Twojego zycia
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