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Od gniewu do spokoju,
od leku do zaufania

RADOSG

sSerce

Praktyczny przewodnik po uzdrawianiu

ciata i emocji wg Medycyny Chinskiej

Elzbieta Kasztelaniec



Czy zdarzyto Ci sie kiedys czu€ napiecie

w ciele — bez wyraznego powodu? Ucisk

w klatce piersiowej, bdl brzucha, ciggte
zmeczenie albo nagty ptacz, ktory pojawia sie
znikgd? W Swiecie zachodnim czesto dzielimy
emocije i ciato, jakby byty dwoma odrebnymi
Swiatami. Medycyna Chinska widzi to inaczej
— gteboko, catoSciowo, prawdziwie. | to
wtasnie ta perspektywa stanowi fundament
tej ksiqzki.

W Medycynie Chinskiej kazda emocja ma
swoje miejsce w ciele. Zto§€ zamieszkuje
Waqtrobe, smutek tkwi w Ptucach, radosé
przynalezy do Serca, lgk osiada w Nerkach,

a zamartwianie sie ostabia Sledzione. Emocije
nie sq ,problemem psychicznym” — sq
informacjq. Sq czesciq zycia, ale jesli
pozostang nieprzezyte, mogq prowadzi¢ do
stagnacji energii, bolu, chordb i wewnetrznego
chaosu.

Ten e-book jest dla Ciebie, jeSli chcesz
zrozumiec, co tak naprawde czujesz
i dlaczego Twoje ciato na to reaguje.

To przewodnik, ktéry pomoze Ci odczytywac
sygnaty, jakie wysytajg Twoje narzqgdy — zanim
zmieniq sie w trwate dolegliwosci. To
praktyczna mapa: emociji, narzqddw i ich
relaciji, oparta na tysigcletniej mgdrosci
Wschodu, ale zakorzeniona w codziennym
zyciu.
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Nie musisz by¢ terapeutq. Nie musisz zna¢ Medycyny
Chinskiej. Wystarczy, ze czujesz, ze Twoje ciato co§ mowi —
i chcesz je w koncu ustysze€. Kazdy rozdziat tej ksigzki to
krok: od zrozumienia emocji, przez powiqzanie jej z
okreSlonym narzqdem, az po praktyczne wskazowki, jak
przywréci€ rownowage. Bedzie tez miejsce na refleksije,
zatrzymanie sig, poczucie siebie. Na bycie ze sobg — nie
przeciwko sobie.

Ta podréz nie bedzie liniowa. Bo zycie tez nie jest liniowe.
Ale z kazdym krokiem mozesz czuc sie lzej, spokojniej i blizej
siebie.

Zacznijmy wiec razem.

Od gniewu — do spokoju.

Od leku - do zaufania.

Od smutku - do akceptaciji.

Od zamartwiania si¢ — do ufnego odpuszczenia.
Od nadmiaru radosci — do wewnetrznej harmonii.

Od ciata — do duszy. Od emocji — do prawdziwego JA.
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Rozdziat |

Ciato jako mapa emocji
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Emocje w Medycynie
Chinskiej — co mowi
tradycja?

W zachodnim Swiecie jesteSmy
przyzwyczajeni do myslenia

o emocjach jako czyms$§
LPsychicznym” — czym§, co dzieje
sie w naszej gtowie. Smutek? To
stan ducha. Lek? To napiecie
nerwowe. Gniew? Trudny
charakter. Ale ciato? Ciato ma po
prostu dziata¢. Ma byc¢ silne,
wydajne i postuszne.

Medycyna Chihska mowi: nie ma
podziatu na ciato i emocije. Sq
jednym. Emocje nie tylko majg
wptyw na zdrowie — sq zdrowiem
lub jego brakiem. | to wtasnie one
czesto sq pierwszym sygnatem, ze
co$ zaczyna sie dzia€ wewnatrz.

W chinskim ujeciu emocje nie sq
~zte” ani ,dobre”. Sg naturalne,
ludzkie i nieuniknione. Ale kazda

z nich — jesli jest ttumionaq,
przezywana w nadmiarze lub nie
w zgodzie z rytmem zycia — moze
naruszy¢ rownowage konkretnego
narzqdu. | odwrotnie: dysfunkcja
narzqgdu moze objawiac sie
okre§long emocjaq.

Szkolenia z Medycyny Chinskiej
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Piec podstawowych emocji i ich powigzania z narzgdami:

-»@ @»% @»W

Lek, niepokdj, Radosé (jej Zto$¢, gniew —
panika — Nerki nadmiar) — Serce Waqtroba
0
@= 0 Q-4
Smutek, zal — Ptuca Zamartwianie sieg,
nadmierne mys$lenie —
Sledziona

W Medycynie Chinskiej ciato to nie tylko zbidr tkanek

i narzqdéw - to krajobraz energetyczny, w ktérym
wszystko tgczy sie ze sobq. Kazdy organ ma swojg emocije,
kazdy ma swoje zadania fizjologiczne, ale tez emocjonalne
i duchowe. Watroba nie tylko filtruje krew, ale takze
zarzgdza przeptywem energii i wspiera naszg zdolnos¢ do
dziatania. Serce nie tylko pompuje krew, ale jest siedzibg
ducha Shen, odpowiada za naszq rados¢, spokdj i kontakt
ze Swiatem.

Z tej perspektywy bél brzucha, ktory pojawia sie przy
nadmiarze trosk, lub uczucie dusznosci w smutku, nie sqg
przypadkowe. Ciato mdowi jezykiem emocji — a emocje
mowiq jezykiem ciata.
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Dlaczego ciato czuje, zanim zrozumiemy

Znasz to uczucie, gdy najpierw boli Cig brzuch, zanim dotrze
do Ciebie, ze sie¢ czyms martwisz? Albo kiedy napinasz
ramiona, zanim jeszcze uswiadomisz sobie, ze czujesz
wsciektoSE? To nie przypadek. To ciato wie pierwsze.

Medycyna Chinska postrzega ciato jako niezwykle czuty
system sygnalizacji. Nasze narzgdy reagujq na zmiany
emocjonalne znacznie wczesniej, niz nasz umyst jest w
stanie je przeanalizowac. To dlatego mozesz mie€
wrazenie, ze ,coS jest nie tak”, chociaz jeszcze nie wiesz, co
doktadnie. Ciato wie. Ciato pamigta. Ciato mdowii.

W tradycyjnym jezyku Medycyny Chinskiej emocje sq
czescig Qi — energii zyciowej, ktéra porusza sie w haszym
organizmie okreslonymi kanatami (meridianami). Kiedy
emocja pojawia sie w zbyt duzej intensywnosci lub jest
ttumiona, Qi przestaje ptyng€ swobodnie. Zaczyna sie zator,
stagnacja, a z czasem - fizyczny dyskomfort.

To zjawisko jest nazywane zastojem Qi — najczestszym ttem
energetycznym wielu problemow emocjonalnych

i zdrowotnych. Nie bez powodu najczesciej moéwi sie

o ,zastojach Qi Wagtroby”, bo to wtasnie ten narzqd

w Medycynie Chinskiej jest odpowiedzialny za swobodny
przeptyw Qi w catym ciele i umysle.
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Dlaczego to takie wazne?

Bo zanim jeszcze pojawi sie choroba, zaburzenie
hormonalne, problem ze snem czy trawieniem — pojawiajq
sie emocje. A zanim emocje dotrg do Swiadomosci —
dotykajg narzgdow. W praktyce moze to wyglgdac¢ tak:

e Sledziona przecigzona nadmiarem mysli i analiz -
objawia sig zmeczeniem, stabym trawieniem, mgtq
umystowaq.

e Ptuca pod wptywem ttumionego zalu — powodujq
dusznoS$¢, uczucie SciSniecia w klatce piersiowej,
Sciszony gtos.

e Nerki dotkniete dtugotrwatym lgkiem — manifestujqg sie
zimnem, sztywnosSciq, problemami z krggostupem czy
pecherzem.

Zrozumienie tej zaleznosci to jak nauczenie sie nowego
jezyka — jezyka wiasnego ciata. To powrdt do dialogu, ktory
nigdy nie przestat istnie¢, ale ktory czesto ignorujemy,
dopdki bol lub zmeczenie nie stang sie zbyt silne.

Ciato to nie tylko przestrzen, w ktérej emocje sie ,0sadzajq”.
To takze Twoje najczulsze lustro. Gdy nauczysz sie je
czytacC, odkryjesz, ze kazdy sygnat ma znaczenie, ze kazdy
objaw to zaproszenie — nie do walki, ale do stuchania

| przywracania harmonii.
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Rownowaga jako fundament zdrowia

W Medycynie Chinhskiej zdrowie nie oznacza braku objawow
— oznacza rownowage. To stan, w ktéorym energia Qi ptynie
swobodnie, narzqady wspotpracujqg harmonijnie, emocje
majq przestrzeh do wyrazenia, a umyst i ciato sq ze sobg
potgczone.

RoGwnowaga nie polega na tym, ze nigdy nie odczuwasz
gniewu, leku, smutku czy zamartwiania. Wrecz przeciwnie —
zdrowy organizm to taki, ktory potrafi emocje przyjqé,
przezy¢ i przetworzy¢, nie zatrzymujqc ich na poziomie
narzqddw. Emocje sq jak pogoda: przychodzq, zmieniajq
sie, przemijajq. Problem pojawia sig, gdy probujemy je
zatrzymac lub udawag, ze ich nie ma.

Copyrights 2025 Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
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W Medycynie Chinskiej kazda emocja ma swoje
uzdrowione oblicze — potencjat, ktory rozwija sie wtedy, gdy
nie jest ttumiona ani nadmierna:

e Gniew (Wqtroba) zamienia sie w asertywnosé i
odwage do dziatania

o Lek (Nerki) moze przerodzi¢ sie w wewnetrzne zaufanie
i mgdros¢ instynktu

e Smutek (Ptuca) otwiera droge do odpuszczenia i
pogodzenia si¢ z cyklem zycia

e Zamartwianie sie (Sledziona) ustepuje miejsca
klarownosci i wspétczuciu

e Rado$é (Serce), gdy jest ugruntowana, staje sie
wewnetrznym spokojem i poczuciem sensu

To wiasnie w tej rownowadze odnajdujemy zdrowie — nie

w idealnej stabilnosci, ale w zdolnosci do powrotu do
srodka, do siebie. A narzqgdy? Sq jak latarnie, ktére
pokazujg nam, gdzie jesteSmy. Kiedy coS boli, kiedy pojawia
sie zmeczenie, napiecie, nieregularnosci — to nie znak, ze
,COS sie psuje”. To zaproszenie do zatrzymania sie

i postuchania.

Copyrights 2025 Szkolenia z Medycyny Chifskiej
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Dlatego ten e-book nie bedzie tylko teorig. W kolejnych
rozdziatach poprowadze Cig przez kazdy z pieciu gtdwnych
narzqddw i emocji, ktére sie z nimi tqczq. Zrozumiesz, jak
ciato reaguje na konkretne stany emocjonalne i co
mozesz zrobi€, by wspierac siebie na poziomie fizycznym,
energetycznym i emocjonalnym — codziennie, w realny
sposob.

RoGwnowaga to nie cel — to proces. | kazda Swiadoma
chwilg, kazdy oddech i kazda tagodna mysl o sobie sqg jej
czesciq.
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Rozdziat 2

Pie€ elementéw — piec€ jezykdw duszy i ciata



Teoria pieciu elementow
| je] emocjonalne
Znaczenie

W Medycynie Chinskiej wszystko
w naturze — od zmieniajqcych sie
p&r roku, przez procesy
biologiczne, az po nasze emocje -
mozna opisac poprzez teorie
pieciu elementéw (Wu Xing). To
jeden z najstarszych i najgtebiej
zakorzenionych systemow
rozumienia zycia jako ciggtego
ruchu, cyklicznosci

i wzajemnych zaleznosci.

Pie€¢ elementéw to: Drzewo,
Ogien, Ziemia, Metal i Woda.
Kazdy z nich odpowiada
okreSlonemu narzgdowi, emocji,
porze roku, smakom, kolorom,
dzwigkom i wielu innym aspektom
zycia. Ale najwazniejsze jest to, ze
elementy te nie sq statyczne -
pozostajq w nieustannej
interakciji, wzajemnie sie
wspierajgc i kontrolujgc.

To wiasnie ta dynamika pozwala
zrozumiec, dlaczego zadna
emocja nie istnieje w prézni —

i dlaczego problemy jednego
narzgdu mogq wptywac na inne.
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Powigzania pieciu elementow
Z narzqdami i emocjami:

Element Narzqd Emocja Pora Ruch energii

Waqtroba / Gniew,
Pecherzyk frustracja, Wiosna Wznoszqcy
Zbtciowy ztosc

Radosé,

ogien Sgrce./ Jelito ekscytacia Lato Ekspansywny/
Cienkie . . na zewnagtrz
(i ich nadmiar)
- Sledziona | Zamartwianie, P&ING Stobl.llz.Uchy/
Ziemia ; przesadne skupiajqgcy do
Zotgdek . . lato .
analizowanie Srodka
Pluca /[ Jelito Smutek, zal, . .
Metal Grube el Jesien Opadajgcy
Nerki / Lek, strach, . Gromadzqcy,
Pecherz . Zima
panika do wewnaqtrz
Moczowy

W codziennym zyciu te elementy przeplatajq sie
nieustannie. Rano, kiedy wschodzi stohce i czujesz energie
do dziatania — to ruch Drzewa. W potudnie, gdy dominuje
aktywnoS¢ — to Ogien. Gdy konczysz dzieh i myslisz o tym,
co byto — uruchamia sie Ziemia. Gdy zegnasz sie z czyms,
zamykasz cykl — to Metal. A kiedy zapadasz w sen

i regeneracje — dziata Woda.
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Ale co sie dzieje, gdy ktérys z tych elementdw traci
rbwnowage?

e Gdy Drzewo ,wzbija sie zbyt szybko” — odczuwasz gniew,
frustracje, napiecie

e Gdy Ogien ,ptonie za mocno” — pojawia sie nhadmierna
ekscytacja, bezsennos¢, nerwowosé

e Gdy Ziemia ,stoi w miejscu” — czujesz ciezar,
przecigzenie, obsesyjne myslenie

e Gdy Metal ,zamraza” — odczuwasz smutek, trudnosé
Z odpuszczeniem

 Gdy Woda ,cofa sie” — pojawia sie lek, brak zaufania,
zimno w ciele i w duszy

Kazdy element potrzebuje pozostatych, by funkcjonowaé
w harmonii. Ogieh bez wody wypala. Drzewo bez ziemi nie
ma gdzie zapuscic korzeni. Metal bez ognia jest zimny

i martwy. To piekna metafora rowniez dla kobiet, ktére
probujg zy¢ w rownowadze w Swiecie, ktory czesto tej
rOwnowagi nie wspiera.

Rozumienie pieciu elementdw to klucz do wewnetrznej
spoéjnosci. Bo kiedy pojawia sie emocja — mozemy zadac
sobie pytanie:

Jaki element we mnie wiasnie sie odezwat? Jak moge go
nakarmic, uspokoi¢, wesprzeé?
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Jak elementy wptywajq na nasze
emocje | zachowanie

Teoria pigeciu elementdw w Medycynie Chinskiej nie jest
jedynie symboliczng metaforq — to konkretny model
dziatania cztowieka, ktory pozwala zrozumie€, skqgd biorg
sie nasze emocje, nawyki, potrzeby i reakcje. Kazdy

z elementbéw ksztattuje nie tylko funkcije fizjologiczne, ale
takze naszqg emocjonalnos¢, sposéb myslenia

i postrzegania swiata.

Zastanow sie przez chwile:

e Czy tatwo sie ztoScisz, ale szybko ,parujesz’?

e Czy moze czesto sie martwisz, rozmyslasz i trudno Ci
.WytgczyC gtowe"?

e A moze boisz sie przyszitosci, nie lubisz zmian, trzymasz
sie znanych schematow?

Te wzorce emocjonalne nie sqg przypadkowe. Wynikajqg

z dominacji lub ostabienia okreslonych elementow

w Twojej konstytucji energetycznej. Kazdy z nich ksztattuje
nasz charakter, sposdb reagowania, nawyki oraz relacje

z innymi. Zardbwno nadmiar, jak i niedobér danego
elementu przejawiajg sie wyraznie — nie tylko w emocjach,
ale takze w kondycji ciata. Oto, jak poszczegoéine elementy
wptywajg na naszg emocjonalng strukture:
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Drzewo

(Watroba, Pecherzyk Zétciowy)

e Potencjat emocjonalny: decyzyjnos¢, kreatywnos¢,
elastycznos$¢, zdolno$S¢ do dziatania

* Gdy energia Drzewa dziata harmonijnie: potrafisz
wyznaczac granice, planowag, podejmowac decyzje
bez nadmiernego napigcia

» Gdy pojawia si¢ zaburzenie: pojawia sie frustracja,
wybuchy gniewu, napiecie miesni, bdle gtowy i skurcze

Copyrights 2025 Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
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Ogien

(Serce, Jelito Cienkie)

e Potencjat emocjonalny: rados¢, ciepto w relacjach,
otwartos¢, zaufanie

e Gdy energia Ognia ptynie naturalnie: pojawia sie e\
pogoda ducha, towarzyskosS¢, gteboka rados¢ i
spokdj serca

* Gdy cos jest nie tak: pojawia sie nadpobudliwosé,
gonitwa mysli, bezsennoS¢, niestabilnos¢
emocjonalna
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Ziemia

(Sledziona, Zotgdek)

e Potencjat emocjonalny: wspodtczucie, troska, stabilnos¢,
zdolnoS¢ do ,trawienia” doSwiadczeh

e Gdy Ziemia jest silna: pojawia sie jasno§¢ mysleniaq,
poczucie ugruntowania i umiejetnos€ radzenia sobie z
codziennosciq

Gdy energia Ziemi si¢ ostabia: zamartwiasz sig, mys$lisz
obsesyjnie, masz wrazenie ,ciezkosci” i zmeczenia
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Metal

(Ptuca, Jelito Grube)

e Potencjat emocjonalny: umiejetno$¢ odpuszczania,
refleksja, kontakt z duchowosciq i wartoscig zycia

» Gdy Metal jest zrownowazony: potrafisz zegnac to, co
Ci nie stuzy, czujesz wdzigcznos§¢ i gteboki spokdj

e Gdy pojawia si¢ blokada: ogarnia Cie smutek, tesknota,
masz trudnosci z wyrazeniem emocji, Twdj oddech staje
sie ptytki
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Woda

(Nerki, Pecherz Moczowy)

e Potencjat emocjonalny: odwaga, sita wewnetrzna,

spokdj, kontakt z intuicjq N :
D

e Gdy Woda jest w dobrej kondycji: czujesz sie :: }}
bezpiecznie, ufnie, potrafisz iS€ za wewnetrznym gtosem |«

» Gdy energia Wody stabnie: pojawiajq sie lek, panika,
niepokdj, zimno w ciele, ostabienie

==
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Zrozumienie tych wzorcow to nie tylko wiedza - to
narzedzie zmiany. Gdy wiesz, ktéry element w Tobie
dominuje lub ktory potrzebuje wsparcia, mozesz dziatac
Swiadomie: wybiera¢ dietg, Cwiczenia, emocjonalne
praktyki, ktére przywrdécq Ci harmonie.

Warto spojrze€ na to, jak porusza si¢ energia miedzy
elementami i jak nasze emocje tworzqg wewnetrzng sieé
powigzan.
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Rozdziat 3

Jak emocje tqgczq sie ze sobq?
Wewnetrzna sie¢



Emocje nie istniejq
osobno — wszystko
sie tgczy

W Medycynie Chinskiej cztowiek
nie jest zbiorem narzgddw, emocji
i mySli — jest jednym, zywym
systemem, w ktérym wszystko sie
tqgczy i wzajemnie na siebie
wptywa. Dlatego nie mozna
patrze€ na gniew bez
uwzglednienia leku. Nie da sie
leczy€ zmartwien, nie zauwazajgc
braku radosci. Smutek nie
przychodzi sam — czesto niesie

w sobie cien ztoSci lub bezsilnosci.

Kazda emocja dotyka okreSlonego
narzqdu, ale zadna nie istnieje w
izolaciji.

To dlatego:

e Zamartwianie moze przerodzi¢
sie w lek (Ziemia  Woda),

e Lek moze zamienic sig w gniew
(Woda Drzewo),

e Gniew moze zablokowaé
rado§¢ (Drzewo  Ogien),

e Brak radoSci moze pogtebic
smutek (Ogienh  Metal),

e Smutek moze ostabi¢ zdolnosé
trawienia i dziatania (Metal
Ziemia)

.. 1 tak w kétko.
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To cykl odzywczy i cykl kontrolny — obieg energii i emociji,
ktéry dziata w kazdej z nas, codziennie.

Przykiad z zycia:

Wyobraz sobie kobieteg, ktéra przez
dtugi czas ignorowata swoje
potrzeby. Skupiata sie na
obowiqgzkach, pracy, rodzinie.
Gdzie§ w niej zaczeto narastac
napiecie — ttumiona ztoS¢. Ale nie
byto przestrzeni, by jg wyraziC.
Wkrotce pojawito sig
zamartwianie: czy zrobitam
wystarczajqco? Czy jestem dobrqg
matkqg, partnerkqg, pracownicq?

Z czasem zaczeta mieé trudnosci
ze snem, z koncentracjq. Czuta sie
Zzmeczona, emocjonalnie
wypalona. Jej rados¢ zycia
znikneta. A potem... pojawit sie
smutek. Cichy, gteboki. Zaczeta
unikac ludzi. Pojawit sie lek — przed
ocengq, porazkg, samotnosciq.

| ciato zaczeto chorowaé.

To nie byto jedno wydarzenie. To
byta sie€C emociji, ktéra powoli
zatkata energetyczny przeptyw.

| ta sie€ ma wyjscie — ale tylko
wtedy, gdy spojrzysz na siebie
catoSciowo.

Copyrights 2025 26 ' ‘.. - szkolenia:z Medycyny Chifiskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl &8 .elzbietakasztelaniec.pl .



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

Obieg wzmacniania i kontroli —
emocjonadlne zaleznoSci miedzy
narzqgdami

Medycyna Chihska opisuje wzajemne relacje miedzy
emocjami i narzgdami poprzez dwa gtdwne cykle: obieg
wzmachiania (cykl odzywczy) oraz obieg kontroli (cykl
hamujqcy). Oba sq niezbedne dla zdrowia i rwnowagi —
rowniez emocjonalnej.

To troche jak z rodzing — jeden wspiera, drugi pilnuje, by
kto$ nie przejagt zbyt duzo kontroli. | tak samo dziata
wewnetrzny Swiat naszych narzqdow i emociji.
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Cykl odzywczy - kiedy emocje wspierajq sie
hawzajem

To naturalny, wspierajgcy ruch energii migdzy Elementami.
Kazdy kolejny powstaje z poprzedniego — jak pory roku,
ktére przechodzq jedna w druga.

e Nerki (Woda) wzmacniajg Wagtrobe (Drzewo) —
wewnetrzne zaufanie i spokdj wspierajqg odwage
i zdolnos$¢ do dziatania

e Waqtroba (Drzewo) wzmacnia Serce (Ogien) — jasnosé
i decyzyjnos¢ pozwalajg na petne wyrazenie radosSci

« Serce (Ogien) wspiera Sledzione (Ziemia) - ciepto
i blisko§€ emocjonalna sprzyjajg wewnetrznej trosce
i trawieniu

o Sledziona (Ziemia) wzmacnia Ptuca (Metal) -
stabilno§¢ pozwala na refleksje, odpuszczanie,
akceptacje

e Ptuca (Metal) karmiq Nerki (Woda) — zdolno§é
zegnania tego, co byto, wzmacnia nasze korzenie
i pozwala ruszy¢ naprzdd
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To cykl, ktéry utrzymuje nas w emocjonalnym ruchu -
kazda emocja przeksztatca sie w kolejng, kazda znajduje
swoje ujscie i funkcje.

Cykl odzywczy

7

™
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Cykl kontrolny - rownowazenie
emocjonalnych skrajnosci

Drugi cykl zapobiega dominacji jednego Elementu nad
innymi — rownowazy, ogranicza, chroni. To jak naturalny
system bezpieczenstwa.

« Wgqtroba (Drzewo) kontroluje Sledzione (Ziemia) -
jasnosSc¢ i decyzyjnoS¢ hamujq nadmierne
analizowanie i zamartwianie sie

o Sledziona (Ziemia) kontroluje Nerki (Woda) -
stabilnoS¢ psychiczna ogranicza paralizujqcey lek

 Nerki (Woda) kontrolujg Serce (Ogier) — gteboki
spokdj zapobiega nadmiarowi ekscytacji i rozproszeniu

« Serce (Ogien) kontroluje Pluca (Metal) — rados¢ zycia
tagodzi nadmierny smutek i przywiqzanie

 Ptuca (Metal) kontrolujg Watrobe (Drzewo) - refleksja
i dystans pomagajg regulowa€ gniew i impulsywnos¢
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Gdy ten system dziata poprawnie — czujesz, ze masz wptyw
na swoje emocije, ale ich nie ttumisz. Wybuchasz rzadziej,
martwisz sie krécej, tatwiej wracasz do rownowagi po
trudnych momentach.

Ale jesli ktérys z Elementédw dominuje lub jest zablokowany

— caty system zaczyna sie chwiac€. | wtedy warto spojrze¢
gtebiej — nie tylko ha emocje, ale na jej powigzania.

Cykl kontrolny
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Swiadome wzmacnianie
emocjonalnego obiegu — jak pracowac
z catosciq?

W kazdym z nas dziata ten sam mechanizm: emocje
poruszajqg sie zgodnie z cyklem odzywczym i cyklem
kontrolnym. Ale nie zawsze mamy wptyw na to, co sie w nas
dzieje. Mamy za to wptyw na to, jak odpowiadamy — i jak
wspieramy swoje ciato oraz emocije, kiedy cos sie ,zacigto”.

Swiadome wzmacnianie emocjonalnego obiegu polega na
tym, by nie dziataé wytgcznie na objaw, ale dostrzegaé
sie€ powigzan. To znaczy:

e Jesli czujesz ztoS€ — sprawdz, czy masz wsparcie w
Nerkach (czy czujesz sie bezpiecznie?)

e Jesli ogarnia Cie smutek - zapytaj, czy Twoja Sledziona
Cie wspiera (czy czujesz stabilno$é?)

e Jesli nie potrafisz odczuwaé radosci — sprawdz, czy
Watroba nie jest w zastoju (czy masz przestrzeh na
dziatanie?)

To spojrzenie z lotu ptaka, ktére daje Ci prawdziwe
narzedzia do uzdrawiania emocjonalnego systemu — a nie
tylko jego pojedynczych czesci.
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Krok1

Obserwuj emocje jak energie

Zamiast oceniaé (,znowu sie martwie”, ,reakcje
emocjonalne stajq sie nasilone”), zacznij pytaé:

Ktéra emocja dominuje?
Z ktérym elementem i narzqdem jest zwigzana?
Co jq zasila — a co jg rownowazy?

Dzieki temu uczysz si¢ jezyka swojego ciata i duszy. A to
klucz do regulacii.

Krok 2

Wspieraj emocje przez cykle odzywczy

Czujesz lek? Wzmochnij Sledzione — jedzeniem, rytmem,
ugruntowaniem

Masz problemy ze snem i nadmiernq ekscytacjg?
Wesprzyj Nerki — odpoczynkiem, cieptem, rytuatami

W przypadku przyttoczenia smutkiem, rozpal Serce —
relacjg, ruchem, lekkim Smiechem

Czujesz napiecie i frustracje? Uwolnij ztoS¢€ ruchem i
oddechem, ale tez pobudz Ptuca — odpuszczeniem

Nie zawsze trzeba ,leczy€” emocje wprost. Czesto
wystarczy odzywié¢ poprzedzajgcy Element — by znow
uruchomi€ naturalny przeptyw.
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Krok 3

Uzyj cyklu kontrolnego, gdy emocje Cie przyttaczajg

Czasem emocje dominujq. Wtedy warto siegnqgc¢ po
,nhaturalny hamulec” — czyli narzqd, ktory wedtug cyklu
kontrolnego rownowazy dany Element:

e Gdy gniew Cie zalewa (Wgtroba) — odetchnij przez
Ptuca: wejdz w kontakt z refleksjq, daj sobie
przestrzeh

e Gdy tkwisz w zamartwianiu sie (Sledziona) — porusz
Watrobe: wyraz siebie, zréb cos twodrczego

 Gdy tracisz kontakt z rzeczywistosciq w leku (Nerki) —
wr6é€ do Ziemi: jedz, spaceruj, moéw do siebie ciepto

 Gdy przyttacza Cie smutek (Ptuca) — poczuj ogien
Serca: uSmiechnij sig, otul, pozwdl sobie na chwile
radosci

« Gdy nadmiar rado$ci prowadzi do wypalenia (Serce)
— siegnij po cisze Nerek: odtqcz sie od bodzcow,
odpocznij gteboko

To nie sq metody ,na raz” — to proces odbudowywania
zaufania do siebie i do witasnych emociji.
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Krok 4

Wspieraj catos¢ codziennymi rytuatami

e Obserwuj swoj nastrdj i ciato w rytmie dnia — jak
zmienia sie rano, po potudniu, wieczorem

e Zapisuj w dzienniku: ,dzi§ dominujgcg emocjq
byta..”, ,najlbardziej wsparto mnie..”, ,potrzebuje..”

e Pij herbaty, ktére wspierajg konkretny Element — np.
mieta (Wqtroba), réza (Serce), gtdg (Serce), koper
(Sledziona), lukrecja (Ptuca), imbir lub korzeh
morwy (Nerki)

e Praktykuj ruch zwigzany z danym Elementem — np.
taniec biodrami (Drzewo), rozcigganie ramion
(Metal), kotysanie ciata (Woda)

Nie musisz zna€ wszystkich zaleznosci na pamigc.
Wystarczy, ze zaczniesz stuchac siebie z innej
perspektywy — nie przez filtr ,co ze mnq nie tak”, ale
,ktéra czgS€ mnie teraz wota o uwage”.

To wtaénie jest esencja Medycyny Chifiskiej: czytanie
wewnetrznego jezyka ciata i emociji, z mitoscig
I zZrozumieniem.
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Rozdziat 4

Emocije i ciato w terapii.
Jak wspierac innych i siebie?
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Czego uczy nas
ciato — rola emociji
W procesie
zdrowienia

Ciato jest pierwszym terapeutq.
Zanim trafimy do gabinetu
specjalisty, zanim zaczniemy
czytac ksiqzki i szuka€ rozwigzan -
ciato juz dawno wie, ze cos jest
nie tak. Wysyta sygnaty, ostrzegq,
zatrzymuje. Niekiedy delikatnie,
innym razem bolesnie. Ale zawsze
szczerze.

W Medycynie Chinskiej zdrowienie
nie oznacza ,pozbycia sie objawu”.
To proces powrotu do rownowagi
— na poziomie Qi (energii),
narzgddéw, emocji, relaciji i
sposobu zycia.

To dlatego kazda emocija jest tu

traktowana jak znak drogowy -

wskazujgcy, gdzie energia ptynie
harmonijnie, a gdzie cos zostato

zablokowane.
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Ciato jako barometr duszy

Nie ma emociji bez ciata. Nie ma ciatq, ktére nie przezywa
emocji. Gdy moéwisz:

e ,Mam dusznoé&ci, jaokby co§ mnie Sciskato”

* ,Nie moge zasngg¢, bo moje mysli krgzq bez kohca”

e ,Czuje ciezar w brzuchu, jakby co$ mnie zjadato od
Srodka”

e ,Nie moge przetkng¢ stdéw, ktdére chce powiedziet”

..to ciato moéwi jezykiem emociji. A terapeuta — niezaleznie
od tego, czy to specjalista od Medycyny Chinskiej,
psychoterapeuta czy masazysta — moze nauczy€ Cie ten
jezyk rozumiecC.
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Emocje w terapii: nie do ,naprawy”, ale do
objecia

Zachodni model czesto podsuwa mysl: ,mam problem,
chce sie go pozbyc”. W podejsciu Medycyny Chihskiej
mowimy raczej:

e ,Mam emocjg, ktéra wota o uwage.”

e ,Mam objaw, ktéry prosi o zrozumienie.”

e ,Mam czeS€ siebie, ktdéra chce by€ uzdrowiona przez
obecnosc.”

Terapia emocjonalna i energetyczna nie polega na
pozbywaniu sig emociji. Ona polega na stworzeniu
przestrzeni, w ktérej mogqg one sig bezpiecznie pokazac

i przeptynqgc.
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Wsparcie ciata w terapii — dlaczego jest tak
wazne?

Bo nie mozna mdowi€ o emocjach, jesli ciato jest spiete,
zimne, niedotlenione, przecigzone. To jak prébowac
rozmawiac z kims, kto nie ma sity stuchac.

W Medycynie Chinskiej mowi sig, ze:

Watroba musi sig poruszy¢, by zto§€ mogta sie wyrazic,

Pluca muszq sig otworzy¢, by smutek maogt sie rozpuscic,

Serce musi by¢ zakotwiczone, by radoS¢ mogta by¢
stabilna,

Sledziona musi by¢ spokojna, bySmy mogli mysle¢ i czué
bez przecigzenia,

Nerki muszg by¢ mocne, by zbudowac¢ zaufanie i odwage.

Dlatego w terapii ciata i emociji zawsze tgczy sie:

POIPOW

ruch (nawet czasem -

. .( oddech dotyk stowo . :
minimalny) milczenie
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Wsparcie terapeutyczne — jak
towarzyszy€ emocjom u innych
(i u siebie)

Towarzyszenie emocjom — czy to u innych, czy u siebie — to
sztuka, ktéra nie polega ha naprawianiu, ale na byciu
obecnym. W Medycynie Chinskiej najwigkszym lekarstwem
jest Shen z Shen — duch (§wiadomo$§é) spotyka sie z
duchem. A to oznacza: Jestem przy Tobie. Widze Cie. Nie
uciekam.

Niezaleznie od tego, czy jeste$ terapeutq, przyjacielem,
corkq, synem, czy po prostu osobq, ktéra chce wspierac -
oto kilka zasad, ktére mogq Ci w tym pomoc.

1. Nie szukaj natychmiastowego rozwigzania
Kiedy kto$ dzieli sie emocjq — nie szukaj od razu wyjscia.

@ Zamiast:
—..Nie przejmuj sie”

— ,Zobacz, inni majq gorzej”
- ,Zréb cos$ z tym”

/ Powiedz:
< ) -, To musi by¢ trudne.”

— ,Chcesz, zebym po prostu postuchata?”
- ,Masz prawo to czuc.”

Ciato i emocje potrzebujq przestrzeni, nie odpowiedzi.
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2. Utrzymuj kontakt z ciatem — swoim i drugiej
osoby

Emocje czesto wypierajg nas z ciata — dlatego
ugruntowanie jednej osoby wspiera drugg w powrocie do
siebie. Mozesz powiedziet:

/ e ,Zauwaz, gdzie to czujesz w ciele.”
O * ,Oddychaj - ja tez oddycham razem z Tobq.”
e ,Mozesz sie zatrzymac. Nie musisz mowic
wszystkiego naraz.”

Jesli Ty tez czujesz silne emocje — potéz dtonie na brzuchu,
wydech przez usta, przypomnij sobie, ze nie musisz
wszystkiego rozwigzywaé.

3. Towarzyszenie zamiast prowadzenia

Nie jeste$ tu po to, by ,wyciggng¢€” kogos z jego stanu.
Jestes po to, by pojsé kawatek drogi razem. Tak, by druga
osoba poczutq, ze nie jest sama. | to juz bardzo duzo.

Pytaj:
e ,Czego teraz potrzebujesz?”
e ,Co jest dla Ciebie najtrudniejsze?”
e ,Gdzie czujesz, ze to sie zatrzymato?”

e Unikaj interpretaciji i diagnoz — daj
osobie prawo do wtasnej perspektywy.

e Zamien ,wiesz, bo Ty zawsze...” na
.Stysze, ze tak to teraz przezywasz”.
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4. Wspieranie siebie — czyli bycie wiasnym
swiadkiem
Towarzyszenie sobie jest trudniejsze niz innym — bo znamy

wtasne stabe punkty, nawyki, ,gtosy w gtowie”. Ale i tu
mozna praktykowa¢ obecnosc.

/ Sprébuj prostych zdanh:
O » ,Nie musze sie spieszycC.”
e ,To, co czujg, nie jest problemem - to jest
informacja.”

e ,Nie jestem emocjq. Jestem tym, kto jq
przezywa.”

Stosuj rytuaty wsparcia — te same, ktére poznaliSmy
wczesniej: oddech, pisanie, herbata, dotyk. Nawet jesli to
tylko 5 minut — to znak dla Twojego ciata: ,Jestem z Toba.
Nie zostawiam Cie.”

5. Czute stuchanie — wiecej niz rozmowa

Nie musisz by¢ terapeutq, by stworzy¢ uzdrawiajgcq
przestrzeh. Czasem wystarczy, ze:

Y,

nie przerywasz,

patrzysz z tagodnosciq,
oddychasz razem z osobg,
mowisz: ,Jestem tu.”

To nie stowa uzdrawiajqg, tylko obecnosé w prawdzie. A ta
prawda nie zawsze jest pigkna — ale zawsze jest Twoja. | jest
poczqgtkiem czego$§ nowego.
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Twoj rytuat wsparcia — jak dbac
o0 emocje kazdego dnia?

Emocje sq jak pogoda — przychodzq i odchodzq. Ale gdy
masz staty punkt odniesienia, co$, do czego mozesz
wracac€ bez wzgledu na to, co sig dzieje — odzyskujesz
poczucie wptywu, bezpieczenstwa i spokoju.

W Medycynie Chinskiej rytm, prostota i codzienna praktyka
sq podstawq zdrowia — zaréwno fizycznego, jak

i emocjonalnego. Nie chodzi o to, by robi¢ ,wszystko”, ale

o to, by robi¢ cos regularnie. Maty rytuat, ktéry zakotwicza
Cie w sobie.

Twoj codzienny rytuat — propozycja struktury

1. Poranne potqczenie z ciatem (2-5 minut)

e Po obudzeniu: dtoh na brzuchu, kilka spokojnych
oddechow

e Zadaj sobie pytanie: ,Jak sie dzi§ mam?”

* Nie oceniaj odpowiedzi — wystarczy zauwazenie

Jesli czujesz ztoS€ — mozesz zapisac jedno zdanie: ,Moje
ciato dzi§ mowi NIE..."

Jesli pojawia sie smutek — powiedz do siebie w myslach:
.10 tez jest czeS¢€ mnie.”

Jesli lek — potbéz dionie na nerkach i oddychaj do nich z
wydechem przez usta
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2. Rytuat w ciggu dnia — zatrzymanie

e Ustaw przypomnienie: ,Zatrzymaj sie na chwile”

e Przeciqgnij sig, usiqdz prosto, wez 3 Swiadome oddechy

e Zauwaz: gdzie w ciele dzi$ jest napiecie? Jakg emocje
moze ukrywac?

To moze by€ przerwa na herbate, spacer bez telefonu, kilka
minut patrzenia w okno.

Chodzi o powrdt do siebie w ciggu dniaq, nie tylko wtedy,
gdy jest zle.

3. Wieczorne domkniecie emocji

Zadaj sobie pytania:
e Co dzi$ czutam najczesciej?
e Czy datam sobie na to przestrzen?
e Czego dzi§ potrzebuje od siebie — zrozumieniq, ciszy,
dotyku, ciepta?

Wybierz jeden gest:
e zapal Swiece i pomedytuj 3 minuty
e napisz 3 zdania z poziomu emocji
e potdz sie z termoforem na brzuchu i po prostu oddychaj

Wieczér to moment, gdy emocije z catego dnia mogaq sig
rozluzni€ — o ile je zauwazysz i uhonorujesz.

Szkolenia z Medycyny Chifskiej
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Dlaczego to dziata?

Bo ciato kocha rytuat — daje
Mu poczucie bezpieczenstwa

Bo emocje nie potrzebujg
terapii — potrzebujg obecnosci

Bo mate gesty, powtarzane
codziennie, budujq wielkg zmiane

Twoj rytuat moze by¢€ inny. Moze zawiera€ muzyke, ruch,
pisanie, herbate, rozmowe. Nie ma ztych sposobdw — jest
tylko pytanie: Czy to mnie naprawde wspiera? Jesli tak — réb
to dalej. Jesli nie — zmieh bez wyrzutdw. Masz do tego prawo.

Najwazniejsze jest, by nie pozostawiac siebie samej ani
samego. Bo emocje mijajq. A Ty zostajesz. | to wtasnie z sobq
warto by€ w pierwszej kolejnosci — delikatnie, codziennie,
naprawde.

Copyrights 2025 46 Szkolenia z Medycyny Chinskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



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

Zakonczenie:

Piszgc ten e-book, chciatam da¢ Ci co$ wiecej niz tylko opis
emocji czy sposob na chwilowq ulge. Checiatam pokazac Ci
inng perspektywe — spojrzenie Medycyny Chifiskiej, ktora
od tysiecy lat tqczy to, co czujemy, z tym, jak funkcjonuje
nasze ciato.

Bo w tej tradycji emocja to nie problem do opanowania. To
informacja. Sygnat, ze dany narzqd potrzebuje uwagi, troski,
a czasem po prostu zrozumienia. Lek to gtos Nerek, ktére sq
przeciqgzone. Gniew to napiecie w Waqtrobie, ktéra prébuje
sie przebiC przez stagnacje. Smutek — cichy jezyk Ptuc, ktore
chcq wziqg€ gtebszy oddech.

Nie pisatam tego przewodnika po to, by uczyc, jak
~Lpanowac” nad emocjami. Pisatam go po to, by mozna
byto sie im przyjrze€ i zrozumiec€, skqd sie biorg. Bo gdy
wiemy, gdzie jest przyczyna, mozemy naprawde uzdrawiac
— nie tylko tagodzi€ objawy.

Jako terapeutka z wieloletnim doSwiadczeniem wiem, jak
czesto szukamy pomocy dopiero wtedy, gdy ciato zaczyna
bole¢. Moim celem byto stworzenie przewodnika, ktéry
pozwoli Ci zrozumieC siebie wczesSniej — zanim pojawi sie
bdbl, zanim emocje przejmaq kontrole. Chciatam da¢ Ci
mape — prostq, ale opartg na mqdrosci, ktéra dziata — by
lepiej czytac sygnaty swojego ciata i odnajdywac
rownowage.
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Nie musisz od razu wszystkiego rozumie€ ani wszystkiego
zmienia€. Czasem wystarczy jeden moment, w ktérym
potqczysz kropki — i co$ sie w Tobie rozluzni. Jedna chwilg,
w ktorej powiesz: ,ahq, to dlatego tak sie czuje”. | juz jestes
blizej siebie.

Dziekuje Ci za obecnos€ w tej podrdzy. To dopiero poczqtek,
ale jestem pewna — masz w sobie wszystko, czego
potrzebujesz, zeby iS€ dalej. Z wiekszym spokojem.

| z wiekszym zaufaniem do siebie.
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Dotgcz do mnie!
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