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Sluz, niedobér Qi
czy niedobodr Krwi?
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Elzbieta
Kasztelaniec

Mikrobiolog, Coach, Dietetyk
Medycyny Chinskiej

Jestem mikrobiologiem,
coachem i dietetykiem
Medycyny Chinskiej.

Posiadam ponad 20-letnie
doswiadczenie. Pomagam w
Zmianie nawykow
zywieniowych u dorostych i
dzieci i ucze jak skutecznie
wykorzysta€¢ Medycyne Chihskq
W zyciu codziennym, by
odzyskac¢ zdrowie.

Przeprowadzitam ponad 5000
konsultacji i przeszkolitam 20
000 osbb z tego zakresu. Wiem,
ze to dieta jest najwazniejszym
elementem kazdej kuracji.
tqcze metody naturalne,
medycyne klasycznq i chifskg,
by pomagac ludziom poczuc
sie dobrze we wiasnym ciele.




Mini stowniczek Medycyny Chinskiej

Qi — energia zyciowaq, ktéra napedza wszystkie procesy
w ciele. To dzigki Qi oddychamy, trawimy, poruszamy sie
i myS$limy. Gdy Qi jest ostabione — czujemy zmeczenie,
mgte umystowq, spadek odpornosci.

e Krew — nie tylko fizyczna krew, ale réwniez ,substancja”
odzywiajqca ciato i umyst. Krew odzywia mozg, skore,
miesnie i pozwala zachowac spokdj ducha. Niedobor
Krwi to m.in. zawroty gtowy, suchos¢, bezsennosc.

e YiniYang - dwie podstawowe sity w naturze i w
cztowieku. Yin to spokdj, nawilzenie, chtdd, noc. Yang to
ruch, ciepto, energia, dzieh. Harmonia Yin i Yang =
rbwnowaga zdrowotna.

e Shen - duch, umyst, Swiadomos¢. MieSci sie w Sercu.
Gdy Shen jest niespokojny, czujemy sie rozproszone,
nerwowe, nie mozemy sie skupic. Klarowny Shen to
jasnoS¢ umystu i spokojne emocje.

e Jing — esencja zyciowaq, zapas energii dziedziczony po
przodkach. To z niej powstaje Krew, Qi, ptodnos¢. Jing
zuzywa sie z wiekiem, stresem i przepracowaniem.
Wzmacnianie Jing = dbato$€ o dtugowiecznosE.
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o Sluz - patologiczna substancja powstata z Wilgoci i
ostabionej przemiany pokarméw. Sluz moze zablokowaé
umyst, wywota¢ mgte, cigzkoS¢ w gtowie, zamulenie.
Powstaje z ostabionej Sledziony.

* Wilgoé — patologiczny ptyn, ktdéry gromadzi sie w
ciele i zaburza jego rownowage. Moze pochodzi¢
zarébwno z zewnqtrz (Wilgo¢ zewnetrzna) jak i powstaé
wewnetrznie (Wilgo¢ wewnetrzna).

o Sledziona — organ odpowiedzialny za trawienie,
przyswajanie, produkcje Qi i Krwi. Lubi ciepto,
regularnosc¢ i lekkostrawne jedzenie. Ostabiona -
prowadzi do mgty mdzgowej i braku energii.

e Jezyki puls — podstawowe narzedzia diagnostyczne
w Medycynie Chifskiej. Jezyk pokazuje stan narzqgddw,
poziom Wilgoci, Krwi, Qi. Puls informuje o sile i jakoSci
energii krgzqcej w ciele.

Ten stowniczek pomoze Ci lepiej zrozumiecC jezyk
Medycyny Chinskiej i Swiadomie korzystac€ z jej mqdrosci.

Copyrights 2025 5 Szkolenia z Medycyny ChinAskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Rozdziat 1

To nie fanaberia — to wotanie
o troske
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~Zapominam
stowa w Srodku

zdania.”
.Czuje sie, jakby

moja gtowa byta
w watolinie.”

.Siedze, patrze w
ekran... i nie wiem,
co miatam zrobié.”

Brzmi znajomo?

Jesli tak, by€ moze znasz z wiasnego doswiadczenia
zjawisko, ktore coraz czesciej nazywane jest mgtq
moézgowg — stanem, w ktérym umyst nie pracuje z takg
jasnosciq, jakbySmy tego chciaty. To nie jest medyczna
diagnoza z podrecznikag, ale bardzo realny i czesty opis
codziennego funkcjonowania wielu kobiet — zwtaszcza
w okresie menopauzy, przewlektego stresu czy
przepracowania.

Copyrights 2025 7 Szkolenia z Medycyny Chinskiej
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Mgta mbzgowa — niewidzialng, ale
odczuwalna

Nie znajdziesz jej na wyniku badania krwi. Nie pokaze sie
w rezonansie. Ale odczuwa sig jg kazdego dnia. To
trudnos&¢ w skupieniu sig, zapominanie stdw, opdzniona
reakcja na bodzce. To wrazenie, ze wszystko wokot jest
jakie$ przyttumione, znieksztatcone — jakby Swiat
przystoniety byt mlecznq szybaq.

W Medycynie Chinskiej mgta mdézgowa nie jest osobnym
rozpoznaniem — to sygnat, ze w organizmie dzieje sie cos,
co zaburza naturalny przeptyw energii (Qi), odzywienie
umystu (Krew), albo ze w ciele gromadzi sie patogen —
Wilgo¢ i Sluz — ktéry zasnuwa umystowq przejrzystose.

Nie walcz z tym. Wstuchaj sie. Twoje ciato mowi: potrzebuje
wsparcia.
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Nle Jestes Sama —
| nle przesadzasz'

Cho¢ mgta mbézgowa bywa ignorowana przez otoczenie —
.Zmeczona jestes”, ,to przez wiek”, ,przejdzie Ci" -

w rzeczywistosci to realne obcigzenie, ktére moze
znaczqgco obnizy¢€ jakosS¢ zycia. Trudniej pracowag, skupic
sie na rozmowie, a nawet odpoczqg¢, bo umyst nie
,odpuszcza”.

Szczegdblnie kobiety w okresie menopauzy doSwiadczajg
tej zmiany intensywnie — to czas spadku Jing (esenciji
zyciowej), ostabienia Krwi i czesto — przecigzenia
psychicznego. Wszystko to razem prowadzi do uczucia
dezorientacji, zamglenia, czasem nawet lgku i frustraciji.

.Nie pamietam, po co wesztam do kuchni.”

.Czuje, jakbym zyta w bance, obok zycia.”

.Wiem, ze co$ chciatam zrobiC, ale nie moge sobie
przypomnieC co.”

Dyrights 2025 Szkolenia z Medycyny Chi
sy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelan
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Przestah sie oceniaC — zacznij sie wspierac

Ten e-book powstat z myS$lq o Tobie — kobiecie, ktéra by¢é
moze zadaje sobie pytanie: ,Co sie ze mnq dzieje?”

i pragnie odzyskac¢ jasnoS¢ umystu nie przez presje, ale
przez tagodnos¢, uwaznosc i wsparcie.

W kolejnych rozdziatach zabiore Cie w podréz przez
maqdro$¢ Medycyny Chihskiej — podejsciq, ktore nie tylko
leczy objawy, ale szuka przyczyny i patrzy na Ciebie
holistycznie: ciato, emocje, rytm dniq, jakos¢ snu, sposdb
oddychaniaq, to, co jesz i co czujesz.

Bo Twoja mgta to nie lenistwo. To komunikat. A skoro go
styszysz, to jestes juz na dobrej drodze, by zadbac€ o siebie.

,CO sie ze
mnq dzieje?.”

Copyrights 2025 10 Szkolenia z Medycyny ChinAskiej
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Rozdziat 2

Czym jest mgta mdzgowad —
| dlaczego nie ma jej w
podrecznikach Medycyny
Chinskiej?

Copyrights 2025 Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
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Zachodnia medycyna traktuje mgte mézgowq jako luzne
pojecie — co$ miedzy zmeczeniem a zaburzeniem
koncentracji. Czesto bagatelizowana, niemierzalng, trudna
do ,udowodnienia” w badaniach. Ale kobiety czujq jg catq
sobag.

Medycyna Chihska nie zna terminu ,mgta mézgowa”

w takim znaczeniu, ale zna przyczyny, ktére jg wywotujg -
I co wazniejsze: potrafi je tagodnie i naturalnie
zbalansowac.

Nie stawiamy etykiety. Zadajemy pytanie: Dlaczego Qi nie
dociera do gtowy?

Copyrights 2025 Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
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~ Co doktadnie czujesz? \

Jesli masz wrazenie, ze Twdj umyst nie dziata tak, jak
dawniej, by¢ moze zauwazasz:

e trudnos¢ w koncentracii,

e rozkojarzenie,

e uczucie "waty w gtowie’,

e zapominanie stéw lub nazw,

e powolne kojarzenie informacii,

e wrazenie mentalnego zamglenia, zwtaszcza po
positkach lub po stresie,

e brak jasnosci umystu mimo odpoczynku.

To witasnie mgta mdzgowa. Subtelnqg, ale
obezwtadniajqgca.

edycyny Chinskiej
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Jak widzi to Medycyna Chinska?

W Medycynie Chihskiej nie pytamy: €3 ,Co to za choroba?”,

lecz raczej:

4

.Gdzie w organizmie zaburzony jest przeptyw energii?”
,Dlaczego Shen (umyst) jest przyémione?”
.Czy coS$ blokuje Qi — energie zyciowq — by dotarta do

mozgu?”

Najczestsze odpowiedzi?

To Sluz, niedobér Krwi albo niedobér Qi — trzy rézne
wzorce, ktére mogqg wystepowacé osobno lub... razem.

Przyczyna wg
Medycyny Chinskiej

Wilgoé i Sluz

Niedobor Krwi

Niedobor Qi

Copyrights 2025
kursy.elzbietakasztelaniec.pl

Jak wptywa na umyst?

~Zamula” gtowe, blokuje

przeptyw energii

Umyst nie jest odzywiony

Mozg nie ma ,paliwa” do
mys$lenia

14

Objawy

Sennos¢, ciezkos¢, mgta
po positkach

Zawroty gtowy, suchos¢,
emocjonalnos¢

Zmeczenie od rana,
ospatosc, apatia

Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
elzbietakasztelaniec.pl
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Kiedy najczesciej pojawia sie mgta mbézgowa?

Medycyna Chihska uczy, ze objawy pojawiajq sie
w okreSlonych sytuacjach, ktére rozregulowujq ciato
i umyst. Najczestsze scenariusze to:

Okres [ Sytuacja

Menopauza

Diugotrwaty stres

Przemeczenie [
przepracowanie

Po chorobie, infekcjach

Po positkach (szczegélnie
stodkich i ciezkich)

Wyjasnienie wg Medycyny
Chinskiej

Spadek Jing, niedobor Krwi,
niedobor Yin

Zastdj Qi Watroby,
Ostabienie Sledziony

Niedobér Qi Sledziony i Nerek

Ostabienie Qi i Krwi, czesto z
Wilgociqg

Nagromadzenie Sluzu,
ostabiona transformacja

To nie ,,zty dzien”. To system alarmowy ciata,
ktore mowi: ,Zwolnij, zadbaj o mnie, wré¢é do

rownowagi.”

Copyrights 2025
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A wiec — nie szukamy jednej choroby.

Zamiast tego zadajemy pytania:

Czy masz uczucie ciezkosci w gtowie, zwtaszcza po
jedzeniu?

Czy odczuwasz zmeczenie zaraz po przebudzeniu?

Czy jeste$ blada, masz zawroty gtowy, suchoS¢ w ciele?
Czy Twdj jezyk ma lepki nalot, jest opuchniety, blady?

Twoje ciato zna odpowiedz.
Medycyna Chihska pomaga jg zrozumiec.

Copyrights 2025 16 Szkolenia z Medycyny Chifiskie
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Rozdziat 3

Mgta z Wilgoci — kiedy
gtowa staje sie ciezka jak
chmura

Copyrights 2025
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Wyobraz sobie letni poranek, w ktérym zamiast stonca, nad
horyzontem wisi ciezka, lepka mgta. Swiat jest rozmyty,
jakby przyttoczony Wilgociq. Taka wtasnie bywa mgta
moézgowa pochodzgca ze Sluzu — najczestszy wzorzec wg
Medycyny Chinskiej.

To ten stan, w ktérym budzisz sie zmeczona mimo snu, po
positku czujesz sig jakby ,odtqgczona”, a koncentracja to
wyzwanie wieksze niz maraton. Gtowa jest cigezka,
zamulonaq, ospata — jakby kto$ otulit jg mokrym recznikiem.

Copyrights 2025 Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
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Czym jest Sluz wg Medycyny ChiAskiej?

W Medycynie Chinskiej Sluz to nie tylko co$, co kojarzymy

z katarem. To patologiczna substancja, ktéra powstaje

z nadmiaru Wilgoci i ostabionej przemiany pokarmow -
czyli wtedy, gdy Sledziona nie radzi sobie z przetwarzaniem
(transformacjq) i transportem tego, co zjadasz.

Gdy Qi Sledziony stabnie, Wilgo¢ zamienia sie w Sluz, a Sluz
— otula umyst i dusze mgtaq.

Ten Sluz nie musi sie objawia¢ fizycznie. On osadza sie

w gltowie, przyémiewa Shen ($wiadomoséé), blokuje
oryficzne otwory (czyli kanaty percepcii, zmystow i mysli).
Dlatego czesto mdéwimy: ,Nie moge sie skupi¢”, ,Czuje sie
jakby nieobecna”, ,Wszystko jest jakies ciezkie..”

Copyrights 2025 19 Szkolenia z Medycyny Chinskiej
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Objawy typowe dla wzorca Wilgoci i Sluzu:

e uczucie ciezkiej glowy, zwtaszcza rano,

¢ sennoS¢ Mimo snu,

e pogorszenie jasnosci mysSlenia po positkach,

e lepki nalot na jezyku,

* wzdeciq, obrzeki, uczucie ociezatosci w ciele,

 mgta mdézgowa po nabiale, cukrze, surowych
produktach,

* brak ochoty na ruch.

Czy brzmi znajomo?

Skqd sie bierze ten Sluz?

NajczeSciej z codziennych nawykdw, ktdre ostabiajg
Sledzione, np.:

jedzenie w biegu, w stresie, bez uwaznosci,

nadmiar zimnych, surowych potraw i napojow,

dieta bogata w nabiat, biate pieczywo, cukier, smazone
jedzenie,

brak cieptych positkdw,

mato ruchu i przewlekty stres.

Sledziona — centrum trawienia wg Medycyny Chinskiej —
lubi ciepto, regularnos¢ i spokdj. Gdy tego nie dostaje, traci
site. A wtedy Wilgo¢ zalega — i pojawia sie¢ mgta.

Copyrights 2025 20 Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
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Co mozesz zrobi¢, by rozproszyé mgte Sluzu?

Dieta:

o Jedz ciepte i lekkostrawne positki — zupy, warzywa
korzeniowe, kasze (jaglana, quinoa).

e Ogranicz nabiat, cukier, surowizne — zwtaszcza zima.

e Wprowadz ziota osuszajqgce: grzyb poria, skérke
mandarynki, Swiezy imbir, krwawnik, lukrecje, ktgcze
atraktyloda

Copyrights 2025 2] Szkolenia z Medycyny Chinskiej
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Produkty spozywcze wspierajqce proces:

e kasza jaglana, komosa ryzowa,

e marchew, dynia, pasternak,

e por, Swiezy imbir, cynamon,

e Zupy na bazie warzyw korzeniowych,

e gotowane jabtka z cynamonem,

 niewielka ilo§é fermentowanych produktéw (np. kiszona
rzodkiew, kombucha - ale ostroznie).

rr

Zalecenia stylu zycia:

e ruch - rozprasza Sluz, aktywizuje Qi,

e unikanie zimnych napojow i positkow,

e regularne godziny positkow,

e praca z oddechem i Swiadomosciqg ciatq,

e ograniczenie ekspozycji na Wilgotne Srodowisko.

~Rozpuszczenie Sluzu to nie dieta-cud.
To powrot do rytmu, ktéry zna Twoje ciato:
ciepto, prostotaq, ruch, cisza.”

Copyrights 2025 29 Szkolenia z Medycyny ChiAskiej
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Rozdziat 4

Gdy umyst potrzebuje
odzywienia — niedobor Krwi
I mgta mdzgowa

Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
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Czasem mgta nie ma ciezaru. Nie przygniata. Ona... odcina.
Jest jak ciche wycofanie sie umystu, ktory nie ma sity byé
obecny. Czujesz sie blada, suchqg, rozkojarzona, ptaczliwa
bez powodu. Jakby co§ w Tobie wysuneto si¢ z obiegu.

To moze by¢ niedobor Krwi — czesty wzorzec w Medycynie
Chinskiej, szczegdlnie u kobiet.

Copyrights 2025 Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Czym jest ,Krew” w Medycyny Chinskiej? ‘

W Medycyny Chinskiej Krew (Xue) to co$ wiecej niz to, co
ptynie w zytach. To subtelna, gteboka substancja
odzywcza, ktéra karmi ciato i umyst. Nawilza, ugruntowuje,
uspokaja. To ona ,zakotwicza Shen” — czyli duchaq,
Swiadomos¢, emocie.

Kiedy Krwi brakuje, umyst zaczyna dryfowac€. Pojawia sie
rozproszenie, lgk, bezsennos¢ i mgta.

Typowe objawy niedoboru Krwi:

e zawroty gtowy,

e bladosS¢ skory i jezyka,

e suchosSc¢ skory, wiosdw i Sluzdwek,

e ostabienie, szybkie meczenie sig,

e kotatanie sercaq,

e zaburzenia snu,

\ e uczucie ,odtgczenia” od ciatq,

e emocjonalna wrazliwos¢, ptaczliwosg€,

e zapominanie stdéw, trudnos¢ w przypominaniu sobie
informaciji.

Brzmi znajomo?
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Czesto wspdtistnieje z:

 niedoborem Qi Sledziony (ktéra produkuje Krew),

e niedoborem Yin,

 przewlektym stresem lub smutkiem (ostabienie Ptuc
i Serca).

U kogo pojawia sie ten wzorzec?

NajczesSciej pojawia sig u kobiet:

po obfitych miesiqgczkach,

po porodach i karmieniu,

w okresie menopauzy (naturalne ostabienie Jing),
przy diecie ubogiej w sktadniki odzywcze,

po dtugotrwatym stresie, smutku, bezsennosci.

To bardzo ,kobiecy” wzorzec. Czesto towarzyszy mu
delikatnoS¢, wyczerpanie, potrzeba utulenia od srodka.
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Co mozesz zrobi¢?

Dieta wzmachniajgca Krew:

e buliony z kosci i migsa,
jajka, czerwone mieso (jesli dobrze tolerowane),
czerwone warzywa i owoce (buraki, jagody, wisnie),
kasze: jaglanag, gryczana, komosa ryzowa,
gotowane warzywa korzeniowe,
goji, daktyle czerwone, suszone morele.

Gotowanie z intencjq jest rownie wazne jak sktadniki.
Zupa ugotowana z troskq - to tez forma terapii.

Przyktadowe ziota:

e Dang Gui - dziegiel chinski,
e Shu Di Huang - rehmania,

- N
e Bai Shao - biata piwoniq, ’b
e Gou Qi Zi - jagody goji, |
. . . 4
e Zao Ren - nasiona jujuby;, /? ¥
e He Shou Wu - rdest wielokwiatowy.
o8 -
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Styl zycia:

e Sen przed 23:00 — miedzy 1:00:00 a 3:00 regeneruje sie
Watroba, odpowiedzialna za Krew, przed niq jest
Pecherzyk Zétciowy (23:00- 1:00)

e Ograniczenie ekranéw wieczorem — szczegdlnie
niebieskiego Swiatta.

» Spokojne wieczorne rytuaty — herbata, kgpiel stép,
oddech, afirmacje.

* Medytacja z czutoscig: Moja Krew mnie odzywia. Moja
Krew mnie chroni.
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Rozdziat5

Gdy brak Ci ,paliwa” —
niedobdr Qi i ospaty umyst
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Wyobraz sobie dzien, w ktdrym budzisz sie... i od razu chcesz
wrbci€ do tézka. Nie z lenistwa — po prostu nie masz sity.
Ciato jest jak z waty, mysli wolne, jakby szty przez btoto.
Trudno zaczqg, trudno sie skupi€.

To wtasnie moze by¢ niedobér Qi — ostabienie Twojej
wewnetrznej energii zyciowej.

W Medycynie Chihskiej Qi to energiaq, ktéra zasila wszystko
— od trawienia po myslenie, od ruchu po emocje. Jesli Qi
jest stabe, to jakbys jechata na pustym baku — samochéd
moze jeszcze toczyC sie z gorki, ale na dtugo to nie
wystarczy.
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Czym objawia sie niedobor Qi?
To wzorzec, ktory daje subtelne, ale bardzo ucigzliwe
objawy:

e brak energii umystowej,

e zmeczenie juz rano, ktdre nie mija po Snie,

e trudnoS¢ w rozpoczynaniu dziatan,

e brak motywacji i spowolnienie,

e zawroty gtowy przy zmianie pozycji,

e chtéd w ciele, blados¢,

e zaburzenia trawienia (wzdecia, uczucie petnosci).

Czesto wspdtistnieje z:

e niedoborem Krwi (brak materiatu do tworzenia Qi),
« Sluzem (ostabiona transformacja ptynéw),
e dtugotrwatym stresem lub brakiem snu.

Dlaczego Qi stabnie?

NajczeSciej przez zycie ,na wysokich obrotach” — bez
tadowania baterii. Oto najczestsze przyczyny:

e przemeczenie, przepracowanie, brak czasu na
odpoczynek,

e nieregularne positki, zbyt lekkie lub zbyt cigzkie,

e brak snu lub sen przerywany,

e przewlekly stres — ktéry wypala energig jak ogieh w
suchej trawie,

e choroby, infekcje, ostabienie po antybiotykach,

e brak ruchu lub nadmierny wysitek bez regeneracii.
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Jak odbudowaé Qi?

Dieta wzmachiajgca Qi:
 kleik ryzowy, owsianka,
e kasza jaglana, komosa ryzowaq,
e gotowane warzywaq, szczegOlnie dynia i marchew,
e ciepte zupy, buliony, zupy mocy,
e niewielkie ilosci orzechéw, migdatéw,
e napar z daktyla chinskiego i goji.

Przykiadowe ziota:
e Huang Qi (traganek),
e Ren Shen (zeh-szen),
« Dang Shen (dzwonkowiec wschodni),
e Bai Zhu (ktqgcze atraktyloda),
 He Shou Wu (rdest wielokwiatowy)
e Gan Cao (lukrecja),
e Fuling (grzyb poria).
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Styl zycia wspierajgcy Qi:

e Jedz o statych porach - to jak regularne tankowanie
energii.

e Unikaj multitaskingu — Qi sie rozprasza.

e R6b jedno na raz, z uwaznosciaq.

e Wysypiaqj sie. Najlepiej zasypiac przed 23:00.

e Ruch? Tak, ale tagodny: spacer, Qi Gong, pilates, jogaq,
taniec.

e Plan dnia z przerwami na regeneracje — nie tylko miedzy
zadaniami, ale tez miedzy emocjami.

Qi to nie tylko sita. To rytm. A rytm potrzebuje pauz.

Mate rzeczy, duze zmiany:

Niedobbr Qi to wotanie ciata o.. powrdt do podstaw: cieptaq,
odpoczynku, jedzeniqg, snu, oddechu. Nie potrzebujesz
cudownych technik czy suplementdw. Potrzebujesz wrocic
do siebie.
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Rozdziat 6

Jak rozpoznac€ swoj wzorzec
— test i samodiagnoza

W nurcie Medycyny
Chinskie]
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Podsumowanie — porownanie trzech wzorcow

Mgta mbzgowa moze miec rézne zrodta — i dlatego nie
dziata na nig jedno uniwersalne rozwiqzanie. To troche jak z
pogodqg: czasem mgta wynika z Wilgoci, czasem z zimnag,
czasem z braku stonca. Dlatego w Medycyny Chinskiej nie
leczymy objawu — lecz jego przyczyne.

W poprzednich rozdziatach poznatas trzy gtéwne wzorce:
e Wilgo¢ i Sluz — zamulenie, ciezko$¢, sennosé po jedzeniu,
e Niedobor Krwi — zawroty, suchoS¢, rozkojarzenie i
emocjonalnosc,
e Niedobor Qi — zmeczenie od rana, brak energii do
mys§lenia, ospatosc.
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Teraz pora na poréwnanie...

Wzorzec Ob.ju“.'y Kluczowe Co wspiera?
dominujqgce przyczyny
Ciezka gtowaq, Zupy z warzyw
sennos¢, Ostabiona korzeniowych,
Wilgoé i Sluz zamulenie po Sledziong, Swiezy imbir,
jedzeniu, lepki wilgotna dieta grzyb poria,
nalot na jezyku ruch
Blados¢, Buliony, goji,
zawroty gtowy, Utrata krwi, daktyle, dziegiel
Niedoboér Krwi bezsennos¢, niedozywienie, chinski,
zapominanie, przewlekty stres spokojny tryb
emocjonalno$¢ zycia
Ciepte
Brak energii do Sniadaniag,
myslenia, Przemeczenie, traganek, zen
Niedobor Qi zZmeczenie niedobor snu, szen, daktyle
rano, trudnos¢é zte trawienie czerwone,
w skupieniu regularnos¢ i
odpoczynek

Rozpoznanie swojego wzorca to nie diagnoza, ale krok ku
zrozumieniu. To jak spojrzenie na mape z zaznaczeniem:
,TU jestem. Stqd moge ruszy¢ dalej.”

Nie musisz mie€ pewnosci. Wystarczy otwartos€. W tym
rozdziale znajdziesz test w formie karty pracy, ktoéry
pomoze Ci zauwazy€ powtarzajgce sie sygnaty ciata

i umystu.
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Karta pracy — rozpozndj swojg mgte mdzgowq
Krok 1: Zaznacz objawy, ktére najczesSciej zauwazasz u siebie

Objawy Zaznacz

Cigzka gtowa, sennos¢, uczucie zamulenia po jedzeniu
BladosS¢ skéry, zawroty gtowy, zimne dtonie

Zmeczenie od rana, trudnos$€ w skupieniu, brak energii
Wzdeciag, uczucie ciezkosci w ciele

Problemy ze snem, emocjonalnos¢, rozkojarzenie

Zawroty gtowy przy wstawaniu, blady jezyk, staby puls
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Krok 2: Obejrzyj swdj jezyk (najlepiej rano, przed jedzeniem)

Zaznacz

Wyglad jezyka Co to oznacza?

Opuchniety z odciskami zebéw

Wzorzec Sluzu i Wilgoci
oraz grubym nalotem

Blady, matowy i cienki, szczupty Wzorzec niedoboru Krwi

Blady, jasnorézowy, moze by¢
spuchnigty lub powigkszony z Wzorzec niedoboru Qi
odciskami zebéw po bokach

Krok 3: Obserwuj puls (jesli potrafisz — delikatnie 3 palcami
na nadgarstku. Jesli nie znasz to pomin ten punkt)

Zaznacz

Rodzaj Co moze oznaczac?
Sliski, miekki Sluz i Wilgo¢
Cienki, staby Niedobor Krwi
Pytki, bez sity Niedobor Qi

Krok 4: Notuj przez 3 dni
UWAGA!

skorzystaj z kart pracy
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Rozdziat 7

Dieta jako lekarstwo —

oczyszczajgca Sluz vs.

odzywiajqca Krew
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W Medycyny Chihskiej jedzenie to pierwsze lekarstwo. To,
CcO masz na talerzu, moze wzmacnia¢ Twoje Qi, odzywiac
Krew albo... produkowaé Sluz i zaciemniaé umyst.

Dlatego, zanim siegniesz po suplement czy ziota, warto
spojrzeC na to, co jesz kazdego dnia — i czy to dziata dla
Ciebie, czy moze przeciwko Tobie.
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Jesli dominuije Sluz i Wilgo¢ — Twoja dieta ma
osuszac i rozprasza¢ mgte
Kiedy Sledziona jest ostabiona, a w ciele zalega Wilgog,

umyst staje sie ciezki, ospaty, szczegdinie po positkach.
Z pomocg przychodzi dieta:

Zasady diety oczyszczajqcej Sluz:

Wszystko ciepte i gotowane

Unikaj: nabiatu, cukru, biatej magki, smazonych potraw
Ogranicz surowe owoce i warzywa, zwtaszcza zimq
Wprowad? ziota osuszajgce: majeranek, tymianek,
krwawnik, grzyb poria, skérke pomaranczowq
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Produkty, ktore warto ograniczyc:

 Nabiat (mleko, sery, jogurty)

Cukier i stodkie przekgski

Surowe owoce i warzywa (zwtaszcza zimq)
Biata maka, pieczywo pszenne

Ttuste, ciezkostrawne potrawy

Produkty zalecane:

e Gotowane warzywa (marchew, dynia, pasternak, por)
Kasza jaglana, komosa ryzowa, ryz jaSminowy

Imbir, cebula, czosnek, skoérka mandarynki

Ziota: tymianek, majeranek, bazylia, lubczyk

Kiszonki w matych ilosciach (np. rzodkiewka, kapusta)

Napary i wywary:
e Pokrzywa, krwawnik, grzyb poria, skérka pomarahczowa
e Imbirowy wywar z warzywami

kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbi asztelaniec.pl
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Jesli dominuje niedobdr Krwi — Twoja dieta ma
odzywiac, nawilza¢ i wzmacniac

Kiedy Krew jest staba, ciato i umyst sq niedozywione.
Czujesz sie blada, rozkojarzona, emocjonalna, Spisz ptytko.
Twoje jedzenie powinno by¢ geste odzywczo, ciepte i
bogate w sktadniki wspierajgce produkcje Krwi.

Zasady diety odzywiajqcej Krew:

e Codziennie przynajmniej 1 ciepty positek na bazie
wywaru

* Wprowad? stodkie warzywa, owoce suszone, jagody

» Wzbogacaj potrawy o ziota: dziegiel chinski, goji,
daktyle czerwone

e Jedz powoli, z uwaznosciq — trawienie zaczyna sie w
jamie ustnej

Produkty wzmachiajgce Krew:

e Jajka (szczegodlnie z6ttko)

e Czerwone warzywa: buraki, marchew, bataty

« Jagody goji, czerwony daktyl (da zao), suszone morele

e Czerwone migso w umiarkowanych ilosciach (np.
wotowina na rosole)

* Ttuste ryby

e Gotowane warzywa korzeniowe

Copyrights 2025 43 Szkolenia z Medycyny ChinAskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Potrawy polecane:
e Zupy mocy, bulion z kurczaka/wotowiny z ziotami
(dziegiel chinski, jagody goji)
e Gulasz z soczewicy i buraka
e Ryz z gotowanymi warzywami i przyprawami

Napary wspierajgce Krew:

e R6za chifska, goji, daktyle czerwone, rehmania

preparata
e Kompot z jabtek i goji zdodatkiem cynamonu

Zasady diety przy réznych wzorcach:

To bardzo czeste! Na przyktad: Sluz + niedobér Qi albo
niedobor Krwi + Wilgo€. W obu przypadkach istotne jest:

e Unikanie zimnych napojéw i positkdbw

e Regularnoséé jedzenia (3—4 positki dziennie)

e Gotowanie na Swiezo i z intencjq — positek to tez forma
terapii

Szkolenia z Medycyny Chinskiej
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Przyktadowy 3-dniowy plan ,jasnego umystu”

Ten plan ma pomoéc Ci rozpoczq€ droge do wigkszej
klarownosci, lekkosci i energii umystowej. Oparty jest na
zasadach Medycyny Chinskiej — wspiera Sledzione, Qi i
Krew, a jednoczes$nie redukuje Sluz i Wilgo¢.

Dzienl:

< $niadanie: kleik ryzowy z cynamonem i gruszkq

& Napar: rooibos + réza + szczypta imbiru

& Zupa: warzywna z dyniq i porg

4 Ruch: 20-minutowy spacer + 3 minuty gtebokiego oddechu
Wieczér: ciepta kgpiel stop + herbata z rézy i daktyla

Dzien 2:

<@ $niadanie: jojecznica z duszong cebulkq i kaszg jaglang

& Napar: pokrzywa + krwawnik + skérka mandarynki

& Zupa: rosoét z kurczaka z goji i marchewkq

4 Ruch: 10 minut tanecznego rozciggania + 5 minut oddechu przez nos
Wieczér: 20 minut offline + ciepty kompres na kark + medytacja

Dzien 3:

@ $niadanie: owsianka z jabtkiem, orzechami prazonymi i imbirem
& Napar: lukrecja + daktyl + odrobina cynamonu

& Zupa: krem z buraka z pietruszkq i fasolg adzuki

4 Ruch: 15 minut Qi Gong lub spacer z uwaznoscig
Wieczér: rytuat zapisywania 3 rzeczy, za ktére jestes wdzieczna

Pamietaj — to tylko propozycja. Zmieniaj, dostosowuj do
swojej konstytucji i obserwuj swoje ciato. Kluczem jest
regularnos$c¢ i intencja dbania o siebie.
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Rozdziat 8

Ziota I naturalne
wspomaganie jasnosci
umystu
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Ziota w Medycyny Chinskiej nie dziatajqg jak zachodnie
,Suplementy na pamiec”. Nie majq za zadanie
.przyspieszy¢ Ci mysSlenia” ani zablokowac objawodw. Ich
rolg jest regulowanie, odzywianie, osuszanie lub
tonizowanie — w zaleznosci od tego, czego Twoje ciato

i umyst naprawde potrzebujgq.

Zioto to jak rozmowa z naturq — delikatna, ale gteboka. Jesli
wiesz, co moéwisz do siebie, ono Ci odpowie.
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Jakie ziota wspierajg jasnos¢ umystu -
zaleznie od wzorca?

Dla wzorca Sluzu i Wilgoci (zawilgocenie gtowy):

Cel: osuszy¢ Wilgoé¢, rozpusci¢ Sluz, poruszyé Qi
Sledziony i odblokowaé otwory oryficzne.

Ziota polecane:

e Grzyb Poria — drenuje Wilgo¢, tonizuje Sledzione

e Skérka mandarynki — porusza Qi, usuwa Wilgo¢

« Kitgcze pinellii — usuwa Sluz z Zotqgdka i gtowy (tylko pod
kontrolq terapeuty)

e Ktacze atraktyloda — wzmacnia Sledzioneg, dziata
osuszajqco

Napary wspierajgce:

e Pokrzywa, krwawnik, skérka pomaranczowa, Swiezy imbir,
tymianek, majeranek

Szkolenia Z Medycyny’€hinskiej
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Dla wzorca niedoboru Krwi:

Cel: odzywic Krew i wspomac jej produkcje przez
Sledzione i Wqgtrobe, zakotwiczy¢ Shen.

Ziota polecane:

« Dang Gui (dziegiel chifski) — odzywia Krew i porusza jg
jednoczesnie

e Shu Di Huang (rehmania preparowana) - silnie odzywia
Krew i Yin

e Bai Shao (biata piwonia) — odzywia Krew, fagodzi
napiecia Waqtroby

e Gou Qi Zi (jagody goji) — wzmacnia Krew i nawilza Yin

Napary wspierajgce:

e Goji + r6za + daktyle czerwone,
e Wywar z rehmanii i daktyli,
e Kompot z jabtek i moreli
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Dla wzorca niedoboru Qi:

Cel: wzmacnia¢ Qi Sledziony i Nerek, poprawiaé
przeksztatcanie pokarmoéw, przywracaé witalnos¢.

Ziota polecane:

e Ren Shen (zeh-szef) — silnie wzmacnia Yuan Qi
(ostroznie, tylko przy duzym niedoborze)

e Dang Shen (dzwonkowiec wschodni) — fagodniejszy
zamiennik zeh-szenia

« Huang Qi (traganek) — wzmacnia Qi, podnosi Yang,
poprawia odpornosé

e Gan Cao (lukrecja) — harmonizuje, wzmacnia Sledzione i
Ptuca

Napary wspierajgce:

e Dzwonkowiec + daktyle + goji,
e Traganek + cynamon,
e Herbata z lukrecji
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Wsparcie umystu i Shen — adaptogeny i rosliny
wspomagajqgce:

Dodatkowo mozna zastosowac rosliny spoza klasycznej
Medycyny Chinskiej:

 Gotu Kola (Wgkrota azjatycka) — wspiera
koncentracje, regeneruje tkanki nerwowe

e Rhodiola, ashwagandha — wspomagajqg umyst przy
przewlektym stresie

Ziota najlepiej dobiera¢ indywidualnie — mogq wzmachniac
efekt diety i stylu zyciqg, ale ich nadmiar lub zty dobér moze
przynieS¢ odwrotny skutek.

Jak przygotowywag ziota, zeby dziataty naprawde?

e Parz zawsze pod przykryciem — aromaty i olejki eteryczne
sqg cenne.

e Unikqj picia zidt ,na zimno” — temperatura ma znaczenie,
zwtaszcza przy ostabionej Sledzionie.

e Ziota dziatajg w rytmie — pij przez 7-10 dni, potem zréb
dzieh przerwy.

e Nie mieszaj wszystkich ziét naraz. Wybierz maks. 3—-4 na
raz, zgodnie z celem.

Uwaga!

Choc ziota sq naturalne, mogq dziata¢ bardzo gteboko.
Jesli bierzesz leki lub jeste$ pod opiekq lekarskqg —
skonsultuj sie z terapeutg Medycyny Chinskiej lub
fitoterapeutq.
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Napary wspierajgce umyst — gotowe zestawy
(3—4 mieszanki)

Ziotowe herbaty to konkret, ktéry kobiety bardzo lubig
wdrazaé. Dodatabym np. 3 ,blend’y” — dla Sluzu, Krwi i Qi -
Z proporcjami.

Ziotowe napary to prosty i skuteczny sposéb na wsparcie

umystu zgodnie z Medycynq Chinskq. Ponizej znajdziesz 3
gotowe zestawy — dla najczestszych wzorcow.

Napéj na Sluz i zamulenie po jedzeniu

Cel: osuszy¢ Wilgoé, poruszyé Qi Sledziony, rozjasnié¢ gtowe

1 tyzeczka pokrzywy

1 tyzeczka krwawnika

1/2 tyzeczki skérki mandarynki

opcjonalnie: 2-3 plasterki Swiezego imbiru. Zala¢ 300
ml wrzqgtku, parzy¢ pod przykryciem 10 minut. Pi€ ciepte
PO positku.
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Napdj na niedobor Krwi i mgte z zawrotami
Cel: odzywi¢ Krew, nawilzy¢, uspokoi¢ Shen.

e 1tyzka suszonych jagdd goji

* 1 daktyl czerwony

e kilka ptatkéw rozy

e opcjonalnie: plasterek jabtka lub odrobina cynamonu
Zala€ 350 ml wrzqgtku, parzy€ 15 minut. Pi€ w ciggu
dniag, najlepiej po potudniu.

Napdj ha zmeczenie umystowe i niedobor Qi

Cel: wzmocnié Qi Sledziony i Nerek, przywrdcié
energie umystowq

e 1tyzeczka traganka (huang qi)

e 1/2 tyzeczki korzenia lukrecji (gan cao)

 kilka jagéd goji

e opcjonalnie: plasterek Swiezego imbiru lub daktyl
Gotowac 10 minut na matym ogniu lub parzy¢ 20
minut pod przykryciem.

Pij napary przez minimum 7 dni, obserwujqc reakcje
organizmu. Dobierz mieszanke do dominujgcego wzorcad
lub rotuj — w zaleznoSci od potrzeb dnia.

Szkolenia z Medycyny Chifskiej
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Rozdziat©

Styl zycia — co wspiero
jasnoSC umystu?
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W Medycynie Chinskiej styl zycia to podstawa rownowagi
psychicznej i fizycznej. Tak samo wazny jak dieta i ziota.
JasnoS¢ umystu nie bierze sie tylko z naparu z goji i bulionu
— bierze sie¢ z tego, jak zyjesz kazdego dnia.

To, czy jesz w poSpiechu, czy masz przestrzeh na oddech,
czy sypiasz regularnie, czy Twoje Qi krgzy swobodnie —
wptywa bezposrednio na Twoje zdolnosci poznawcze,
emocjonalng rownowage i ogoing klarownosé myslenia.
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1. Ciepte, regularne positki — ulga dla
Sledziony

Sledziona — centrum trawienia w Medycyny Chifskiej —
nie znosi chaosu. Ani w jedzeniu, ani w rytmie dnia. Jesli
karmisz jg zimnym jogurtem na szybko lub pomijasz
Sniadanie, traci site i zaczyna produkowaé Sluz — a ten
przystania umyst.

Dlatego:

« Jedz ciepte, lekkostrawne positki (szczegoélnie
$niadanie!)
e Staraqj sige jeS€ o podobnych porach kazdego dnia
* Unikaj jedzenia w biegu, w emocjach, przy
komputerze
~Ciepty positek to czuty dotyk od wewngqtrz.”

2. Ruch - tagodny, codzienny i dla
pPrzyjemnosci

Ruch rozprasza zastdj Qi i Sluz, dotlenia mbzg, wprawia
w ruch rowniez emocje. Nie chodzi o intensywny trening.
Chodzi o poruszenie zycia w ciele.

Polecane:
 Spacery (najlepiej po positku lub rano)
e Qi Gong
e Taniec intuicyjny
e Joga regeneracyjna

Nawet 15 minut dziennie mogqg zmienic Twoje
samopoczucie i myslenie.
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3. Oddech i medytacja — jasnos¢ przez cisze

W Medycyny Chinskiej Shen (duch serca) potrzebuje
spokoju. A najprostszg drogq do spokoju jest.. oddech.

Gdy oddychasz Swiadomie, Qi wraca z glowy do
brzucha. Mysili sie klarujg, ciato sie uziemia.

Prosta praktyka:

e Usigdz wygodnie.

e Oddychaj nosem: wdech 4 sekundy — dtugi wydech
6—8 sekund.

e Praktykuj 5 minut dziennie — rano lub wieczorem.

Medytacja uwaznosci — nawet 3—-5 minut dziennie —
potrafi przywrdoci¢ spokdj i zdolnosé koncentracii.

4. Sen — regeneracja Krwi, Qi i jasnosci

Yin (energia nocna, wyciszajgca) regeneruje sie
podczas snu — szczegdblnie migdzy 23:00 a 3:00, czyli
wtedy, gdy watroba i pecherzyk zétciowy oczyszczajq
organizm i ,resetujq” umyst.

Wskazéwki:

e Zasypiqj przed 23:00
e Ogranicz ekrany po 21:00
e Stworz rytuat herbata z roézy i goji, ciepta kqpiel stop,
Swiatto Swiec
Brak snu = brak jasnosSci. Dobry sen = lepsze mysSlenie,
pamiec€ i emocje.
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5. Unikaj multitaskingu — wybierz jednq rzecz
NAa raz
Wspbtczesna kultura rozprasza Qi. Robienie wielu rzeczy

naraz rozdrabnia/rozprasza energie, prowadzi do
mentalnego zmeczenia i ,rozjechania” umystu.

Wybierz skupienie:

e R6b jednqg rzecz na raz — uwaznie

e Ogranicz dzwigki, ekrany, powiadomienia

* Wycisz powiadomienia podczas positkow i
odpoczynku

Klarownos¢ przychodzi, gdy dajesz sobie przestrzen
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Rytuat wspierajgcy jasnoSC umystu

Rano

e  Ciepte $niadanie
e 4 5 minut spaceru lub Qi Gong
e 5 minut oddechu z dtugim wydechem

Wieczorem:

o U Herbata z rézy i goji
e [5i Wytgczenie ekrandw o 21:00
* = Sen o0 22:30

Checklista: Styl zycia wspierajgcy jasnosc¢

Ciepte i regularne positki

0 Jem codziennie ciepte Sniadanie
0 Mam ustalone godziny positkow

Codzienny ruch

0 Spaceruje lub praktykuje Qi Gong
0 Ruszam sie min. 15 minut dziennie
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Oddech i medytacja

0 Oddycham Swiadomie min. 5 minut dziennie
o Codziennie mam chwile wyciszenia

Dobry sen

o Ktade sie spac przed 23:00
o Ograniczam ekrany po 21:00
0 Mam wieczorny rytuat wyciszajgcy

Unikanie multitaskingu

O Robie jednq rzecz na raz
o Swiadomie ograniczam bodzce

Moj rytuat dnia - co chce wprowadzié?

o Ciepte Sniadanie

o Spacer [ Qi Gong

o Oddech i medytacja

o0 Wieczorna herbata

o Ograniczenie ekranéw
0 Sen o statej porze

Pamietaj: nie chodzi o to, zeby robi¢ wszystko idealnie.
Chodzi o intencje, kierunek i codzienng troske o siebie.
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Rozdziat 10

Dwie historie, dwa wzorce —
Sciezki Kasi i Joanny
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Nie kazda kobieta doSwiadcza mgty mdzgowej tak samo.

U jednej to sennoS¢ po positkach. U drugiej — zawroty gtowy,
ptaczliwos€ i wieczne ,wypadanie z rytmu”. Te historie —
cho¢ fikcyjne — sq utkane z prawdziwych doswiadczen.
Moze odnajdziesz w nich siebie?
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Kasia — wzorzec Sluzu i Wilgoci
44 lata, ksiegowa, mama dwoéch nastolatkow

~Rano kawa i kromka z serem. W pracy juz o 10:00
mam mgte. Najgorzej po obiedzie — siedze, patrze

w komputer, a mysli sie nie sktadajq. Zaczetam
zapomina¢ PIN-u do karty, hasta do systemu.
Smiatam sieg, ze sie starzeje. Ale to nie byto zabawne.”

Kasia zyta w ciggtym poSpiechu. Jej dieta byta ,na szybko™:
chleb, nabiat, kawa, baton na stres. Brak czasu na
gotowanie. Jedzenie w samochodzie. Wczes$nigj to dziatato
— teraz ciato powiedziato stop.

Objawy:

e Ciezka gtowa rano i po jedzeniu
e SennosSc¢ po positkach
e Czeste wzdeciai balon w brzuchu”
e Lepki, biaty nalot na jezyku
Wzorzec: Sluz i Wilgog, ostabiona Sledziona
Co pomogto Kasi?
e Zmiana Sniadania na cieptq jaglanke z
imbirem i jabtkiem
e Odstawienie nabiatu i cukru na 2
tygodnie
e Wprowadzenie zupy z dyni i pora
codziennie na obiad
e Napar ze skéki mandarynki i pokrzywy
po positku
e 20 minut spaceru przed kolacjq

.Nie sqdzitam, ze zupa moze rozjasni¢ mi gtowe. A jednak —
to byt pierwszy dzien, kiedy wrécitam z pracy i miatam
energie, by po prostu.. by¢.”
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Joanna — wzorzec niedoboru Krwi

52 lata, psycholozka, w trakcie menopauzy

~Bytam zawsze silna. Zorganizowana. A teraz?

Wchodze do pokoju i nie wiem, po co. Gubie stowa.
Mam suchq skore, kreci mi sie w gtowie. Czuje sig,
jakby méj umyst byt.. pusty. | ptacze, cho€ nic sie nie

dzieje.”

Joanna przeszta kilka lat intensywnej pracy i opieki nad
chorg mama. Jej cykl menstruacyjny sie zatrzymat. Jadata
zdrowo, ale lekko, czesto nie miata apetytu. Sen byt ptytki,

niespokojny.
Objawy:
e Blados¢, zawroty gtowy
Suchos¢ skory i oczu
Problemy z pamigciqg
Wrazliwo§€ emocjonalna, bezsennos¢
Cienki, blady jezyk

Wzorzec: Niedobor Krwi, ostabione Shen

Co pomogto Joannie?

e Codzienna porcja bulionu z goji i marchewkq

e Owsianka z daktylem i cynamonem rano

e Napar z rézy, goji i jabtka na wieczoér

e Medytacja 5 minut dziennie przed snem

e Sen 0 22:30 przez 3 tygodnie — regularnie, bez
ekrandw

.Nie wrécitam do dawnej siebie. Ale wrécitam do tej, ktorg
lubie — spokojniejszej, bardziej obecnej, mniej rozbitej.”
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Co fqczy Kasie i Joanneg?

e Obie nosity swoje objawy dtugo, zanim poprosity o
pomoc

e Obie potrzebowaty uproszczenia i ciepta — nie
suplementéw

e Obie zaczety od matych krokéw: zupy, snu, oddechu

e Obie dzi$ wiedzg: mgta mbézgowa to nie fanaberiq, to
komunikat

.Moze nie mozesz zmieniC wszystkiego naraz. Ale mozesz
zjeS¢€ dzis ciepty positek. P6jS¢ spac wczesniej. | powiedzieé
sobie: jestem w procesie.”

Copyrights 20 edycyny Chinskiej

kursy.elzbietakag . takasztelaniec.pl


https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Rozdziat 11

/ czutoSciq dla siebie -
podsumowanie i dalsze kroki
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Zaczetas te podrdz byE moze z poczuciem zagubienia.
Moze zmeczona. Moze z wrazeniem, ze ,coS jest nie tak”
z Twoim umystem.

Ale teraz wiesz wiecej. Wiesz, ze mgta moézgowa to nie
kaprys, nie oznaka stabosci. To sygnat, ze Twoje ciato prosi
o opieke.

| ze odpowiedz nie zawsze tkwi w dziataniu wigcej — ale
w dziataniu inaczej. tagodniej. Wolniej. Z serca.
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Co juz wiesz?
Mgta mbzgowa moze miec trzy gtdbwne przyczyny:

 Wilgoé i $luz - objawia sie jako ciezkosé, sennosé po
jedzeniu

* Niedobor Krwi — przynosi zawroty, emocjonalnos¢,
ostabienie pamieci

e Niedobor Qi — wyczerpanie, brak jasnosci, zmeczenie od
rana

Medycyna Chinska patrzy na objawy catoSciowo — nie
izoluje ich, ale szuka wzorcow

Obserwacja siebie to pierwszy krok — jezyk, puls, emocije,
reakcje na jedzenie

Mate zmiany dajq duzy efekt:

Ciepte Sniadania

Napary dobrane do wzorca
Regularny sen

15 minut spaceru dziennie
Swiadomy oddech

Mgta mdzgowa to nie wyrok — to subtelny sygnat od
Twojego organizmu, ze potrzebuje wiecej cieptq,
odpoczynku i troski. W Medycynie Chinskiej objawy sqg
zaproszeniem do dziatania — tagodnego, codziennego,
petnego czutosci.
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Nie musisz sie ,zmagac” ani
walczyC ze sobqg. Mozesz sie sobg
zaopiekowac. Zacznij od prostych
rytuatdébw: ciepte Sniadanie,
Swiadomy oddech, filizanka
naparu, ktéry Cie odzywia.

Klarowno$§€ umystu to przejaw
dobrze krgzqcej Qi i odzywionej
Krwi. To nie efekt silnej woli, ale
harmonii wewnetrznej, ktérq
mozna odbudowa¢ matymi
krokami.

Dbajgc o swoje ciato —
wspierasz tez ducha. Medycyna
Chinska nie oddziela ciata od
umystu. Wszystko jest ze sobg
potqgczone.

Zrob dla siebie miejsce. Na
spokdj. Na przyjemnos¢. Na
jasnosSE. Zastugujesz na to.

| Elzbieta Kasztelaniec

‘Kiedy umyst jest przejrzysty,
serce staje sie spokojne, a
zycie — lzejsze. Zaczyna sie od.
jednego oddechu, jednego ,/,
kubka herbaty, jednej ‘
intenciji troski o siebie.”

% Dziekuje za wspdblng podrdz po
Medycynie Chinskiej. Niech kazda
filizanka naparu bedzie Twoim
krokiem ku harmonii.

BHFEC TR v st
. 1 A
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Co dalej? Czas zadbac€ o cate ciato — nie
tylko umyst.

Jesli mgta mbézgowa towarzyszy Ci od jakiegos czasu, to by¢ moze zauwazasz
tez inne objawy, ktére nie sq przypadkowe:

Uderzenia gorgca

Bezsennos¢

Zmeczenie, ktére nie mija po odpoczynku

Spadek nastroju lub jego nagte wahania

Wrazenie, ze Twoje ciato nie wspbtpracuje tak, jak kiedys

To mogq byé sygnaty, ze Twéj organizm wchodzi w czas (peri)menopauzy -
naturalny etap zycia, ale czgsto peten wyzwan.

Dlatego stworzytam praktyczny kurs online:
.7 krokéw do ztagodzenia objawéw (peri)menopauzy z medycyng chifiskg”

- objawdéw (perijmenopauzy »

wg Medycyny Chinsic

To nie jest kolejna teoria, ale konkretny program krok po kroku, ktéry pomoze Ci:

Pozegna¢ najbardziej dokuczliwe objawy menopauzy

Odzyskac¢ energie, spokdj i balans

Wzmocni¢ organizm od Srodka — naturalnie, skutecznie i z szacunkiem do
siebie
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TYTUL: MGLtA MOZGOWA WG MEDYCYNY CHINSKIEJ. SLUZ,
NIEDOBOR QI CZY NIEDOBOR KRWI?
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Zabrania sie kopiowania, publikowania i rozpowszechniania
wszelkich informacji zawartych w niniejszym e-booku na blogu,
forach, stronach internetowych, mediach spotecznoSciowych i w
jakimkolwiek innym miejscu i formacie.

Informacje zawarte w tym e-booku sq jedynie i WYtACZNIE do
Twojego osobistego uzytku.

Dzigkuje Ci za poszanowanie czasu, jaki spedzitam na
przygotowanie tego e-booka dla Ciebie i moich praw autorskich.

Jesli chcesz wykorzystac fragment mojej publikacji do swoich
potrzeb oznacz go prosze jako cytat mojego autorstwa.

Z gory Ci dziekuje!
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Zrodia:

Szkolenia z zakresu Medycyny Chinskiej:

prof. dr Sun Peilin - Choroby systemu Serca - leczenie
akupunkturq i ziotami

prof. dr Sun Peilin - Leczenie Wqtroby za pomocg medycyny
chinskiej

prof. dr Sun Peilin - Analiza i leczenie zaburzeh zwigzanych z
Wilgociq i Sluzem

Tuvia Scott - leczenie bezsennoSci w medycynie chinskiej
dr Agnieszka Krzeminska - Dietetyka w medycynie chinskiej
dr Agnieszka Krzeminska - Zdrowie kobiety
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