
Serce

Praktyczny przewodnik po uzdrawianiu
ciała i emocji wg Medycyny Chińskiej

Od gniewu do spokoju,
od lęku do zaufania 

Elżbieta Kasztelaniec

Śledziona

Płu
ca

Nerki

W
ąt
ro
ba

RADOŚĆ

ZAM
ARTW

IAN
IE

SM
UT
EKLĘK

G
NI
EW



Czy zdarzyło Ci się kiedyś czuć napięcie 
w ciele – bez wyraźnego powodu? Ucisk 
w klatce piersiowej, ból brzucha, ciągłe
zmęczenie albo nagły płacz, który pojawia się
znikąd? W świecie zachodnim często dzielimy
emocje i ciało, jakby były dwoma odrębnymi
światami. Medycyna Chińska widzi to inaczej
– głęboko, całościowo, prawdziwie. I to
właśnie ta perspektywa stanowi fundament
tej książki.

W Medycynie Chińskiej każda emocja ma
swoje miejsce w ciele. Złość zamieszkuje
Wątrobę, smutek tkwi w Płucach, radość
przynależy do Serca, lęk osiada w Nerkach, 
a zamartwianie się osłabia Śledzionę. Emocje
nie są „problemem psychicznym” – są
informacją. Są częścią życia, ale jeśli
pozostaną nieprzeżyte, mogą prowadzić do
stagnacji energii, bólu, chorób i wewnętrznego
chaosu.

Ten e-book jest dla Ciebie, jeśli chcesz
zrozumieć, co tak naprawdę czujesz 
i dlaczego Twoje ciało na to reaguje.

To przewodnik, który pomoże Ci odczytywać
sygnały, jakie wysyłają Twoje narządy – zanim
zmienią się w trwałe dolegliwości. To
praktyczna mapa: emocji, narządów i ich
relacji, oparta na tysiącletniej mądrości
Wschodu, ale zakorzeniona w codziennym
życiu.
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Nie musisz być terapeutą. Nie musisz znać Medycyny
Chińskiej. Wystarczy, że czujesz, że Twoje ciało coś mówi – 
i chcesz je w końcu usłyszeć. Każdy rozdział tej książki to
krok: od zrozumienia emocji, przez powiązanie jej z
określonym narządem, aż po praktyczne wskazówki, jak
przywrócić równowagę. Będzie też miejsce na refleksję,
zatrzymanie się, poczucie siebie. Na bycie ze sobą – nie
przeciwko sobie.

Ta podróż nie będzie liniowa. Bo życie też nie jest liniowe.
Ale z każdym krokiem możesz czuć się lżej, spokojniej i bliżej
siebie.

Zacznijmy więc razem.

Od gniewu – do spokoju. 
Od lęku – do zaufania. 
Od smutku – do akceptacji. 
Od zamartwiania się – do ufnego odpuszczenia. 
Od nadmiaru radości – do wewnętrznej harmonii.

Od ciała – do duszy. Od emocji – do prawdziwego JA.
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Rozdział 1
Ciało jako mapa emocji



W zachodnim świecie jesteśmy
przyzwyczajeni do myślenia 
o emocjach jako czymś
„psychicznym” – czymś, co dzieje
się w naszej głowie. Smutek? To
stan ducha. Lęk? To napięcie
nerwowe. Gniew? Trudny
charakter. Ale ciało? Ciało ma po
prostu działać. Ma być silne,
wydajne i posłuszne.

Medycyna Chińska mówi: nie ma
podziału na ciało i emocje. Są
jednym. Emocje nie tylko mają
wpływ na zdrowie – są zdrowiem
lub jego brakiem. I to właśnie one
często są pierwszym sygnałem, że
coś zaczyna się dziać wewnątrz.

W chińskim ujęciu emocje nie są
„złe” ani „dobre”. Są naturalne,
ludzkie i nieuniknione. Ale każda 
z nich – jeśli jest tłumiona,
przeżywana w nadmiarze lub nie
w zgodzie z rytmem życia – może
naruszyć równowagę konkretnego
narządu. I odwrotnie: dysfunkcja
narządu może objawiać się
określoną emocją.

Emocje w Medycynie
Chińskiej – co mówi
tradycja?
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Lęk, niepokój,
panika – Nerki

W Medycynie Chińskiej ciało to nie tylko zbiór tkanek 
i narządów – to krajobraz energetyczny, w którym
wszystko łączy się ze sobą. Każdy organ ma swoją emocję,
każdy ma swoje zadania fizjologiczne, ale też emocjonalne 
i duchowe. Wątroba nie tylko filtruje krew, ale także
zarządza przepływem energii i wspiera naszą zdolność do
działania. Serce nie tylko pompuje krew, ale jest siedzibą
ducha Shen, odpowiada za naszą radość, spokój i kontakt
ze światem.

Z tej perspektywy ból brzucha, który pojawia się przy
nadmiarze trosk, lub uczucie duszności w smutku, nie są
przypadkowe. Ciało mówi językiem emocji – a emocje
mówią językiem ciała.

Pięć podstawowych emocji i ich powiązania z narządami:

Złość, gniew –
Wątroba

Radość (jej
nadmiar) – Serce

Zamartwianie się,
nadmierne myślenie –
Śledziona

Smutek, żal –  Płuca
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Znasz to uczucie, gdy najpierw boli Cię brzuch, zanim dotrze
do Ciebie, że się czymś martwisz? Albo kiedy napinasz
ramiona, zanim jeszcze uświadomisz sobie, że czujesz
wściekłość? To nie przypadek. To ciało wie pierwsze.

Medycyna Chińska postrzega ciało jako niezwykle czuły
system sygnalizacji. Nasze narządy reagują na zmiany
emocjonalne znacznie wcześniej, niż nasz umysł jest w
stanie je przeanalizować. To dlatego możesz mieć
wrażenie, że „coś jest nie tak”, chociaż jeszcze nie wiesz, co
dokładnie. Ciało wie. Ciało pamięta. Ciało mówi.

W tradycyjnym języku Medycyny Chińskiej emocje są
częścią Qi – energii życiowej, która porusza się w naszym
organizmie określonymi kanałami (meridianami). Kiedy
emocja pojawia się w zbyt dużej intensywności lub jest
tłumiona, Qi przestaje płynąć swobodnie. Zaczyna się zator,
stagnacja, a z czasem – fizyczny dyskomfort.

To zjawisko jest nazywane zastojem Qi – najczęstszym tłem
energetycznym wielu problemów emocjonalnych 
i zdrowotnych. Nie bez powodu najczęściej mówi się 
o „zastojach Qi Wątroby”, bo to właśnie ten narząd 
w Medycynie Chińskiej jest odpowiedzialny za swobodny
przepływ Qi w całym ciele i umyśle.

Dlaczego ciało czuje, zanim zrozumiemy
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Bo zanim jeszcze pojawi się choroba, zaburzenie
hormonalne, problem ze snem czy trawieniem – pojawiają
się emocje. A zanim emocje dotrą do świadomości –
dotykają narządów. W praktyce może to wyglądać tak:

Śledziona przeciążona nadmiarem myśli i analiz –
objawia się zmęczeniem, słabym trawieniem, mgłą
umysłową.

Płuca pod wpływem tłumionego żalu – powodują
duszność, uczucie ściśnięcia w klatce piersiowej,
ściszony głos.

Nerki dotknięte długotrwałym lękiem – manifestują się
zimnem, sztywnością, problemami z kręgosłupem czy
pęcherzem.

Zrozumienie tej zależności to jak nauczenie się nowego
języka – języka własnego ciała. To powrót do dialogu, który
nigdy nie przestał istnieć, ale który często ignorujemy,
dopóki ból lub zmęczenie nie staną się zbyt silne.

Ciało to nie tylko przestrzeń, w której emocje się „osadzają”.
To także Twoje najczulsze lustro. Gdy nauczysz się je
czytać, odkryjesz, że każdy sygnał ma znaczenie, że każdy
objaw to zaproszenie – nie do walki, ale do słuchania 
i przywracania harmonii.

Dlaczego to takie ważne?
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W Medycynie Chińskiej zdrowie nie oznacza braku objawów
– oznacza równowagę. To stan, w którym energia Qi płynie
swobodnie, narządy współpracują harmonijnie, emocje
mają przestrzeń do wyrażenia, a umysł i ciało są ze sobą
połączone.

Równowaga nie polega na tym, że nigdy nie odczuwasz
gniewu, lęku, smutku czy zamartwiania. Wręcz przeciwnie –
zdrowy organizm to taki, który potrafi emocje przyjąć,
przeżyć i przetworzyć, nie zatrzymując ich na poziomie
narządów. Emocje są jak pogoda: przychodzą, zmieniają
się, przemijają. Problem pojawia się, gdy próbujemy je
zatrzymać lub udawać, że ich nie ma.

Równowaga jako fundament zdrowia

Szkolenia z Medycyny Chińskiej
elzbietakasztelaniec.pl

Copyrights 2025
kursy.elzbietakasztelaniec.pl 10

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


W Medycynie Chińskiej każda emocja ma swoje
uzdrowione oblicze – potencjał, który rozwija się wtedy, gdy
nie jest tłumiona ani nadmierna:

To właśnie w tej równowadze odnajdujemy zdrowie – nie 
w idealnej stabilności, ale w zdolności do powrotu do
środka, do siebie. A narządy? Są jak latarnie, które
pokazują nam, gdzie jesteśmy. Kiedy coś boli, kiedy pojawia
się zmęczenie, napięcie, nieregularności – to nie znak, że
„coś się psuje”. To zaproszenie do zatrzymania się 
i posłuchania.

Gniew (Wątroba) zamienia się w asertywność i
odwagę do działania

Lęk (Nerki) może przerodzić się w wewnętrzne zaufanie
i mądrość instynktu

Smutek (Płuca) otwiera drogę do odpuszczenia i
pogodzenia się z cyklem życia

Zamartwianie się (Śledziona) ustępuje miejsca
klarowności i współczuciu

Radość (Serce), gdy jest ugruntowana, staje się
wewnętrznym spokojem i poczuciem sensu
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Dlatego ten e-book nie będzie tylko teorią. W kolejnych
rozdziałach poprowadzę Cię przez każdy z pięciu głównych
narządów i emocji, które się z nimi łączą. Zrozumiesz, jak
ciało reaguje na konkretne stany emocjonalne i co
możesz zrobić, by wspierać siebie na poziomie fizycznym,
energetycznym i emocjonalnym – codziennie, w realny
sposób.

Równowaga to nie cel – to proces. I każda świadoma
chwila, każdy oddech i każda łagodna myśl o sobie są jej
częścią.
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Rozdział 2
Pięć elementów – pięć języków duszy i ciała



Teoria pięciu elementów
i jej emocjonalne
znaczenie
W Medycynie Chińskiej wszystko 
w naturze – od zmieniających się
pór roku, przez procesy
biologiczne, aż po nasze emocje –
można opisać poprzez teorię
pięciu elementów (Wu Xing). To
jeden z najstarszych i najgłębiej
zakorzenionych systemów
rozumienia życia jako ciągłego
ruchu, cykliczności 
i wzajemnych zależności.

Pięć elementów to: Drzewo,
Ogień, Ziemia, Metal i Woda.
Każdy z nich odpowiada
określonemu narządowi, emocji,
porze roku, smakom, kolorom,
dźwiękom i wielu innym aspektom
życia. Ale najważniejsze jest to, że
elementy te nie są statyczne –
pozostają w nieustannej
interakcji, wzajemnie się
wspierając i kontrolując.

To właśnie ta dynamika pozwala
zrozumieć, dlaczego żadna
emocja nie istnieje w próżni – 
i dlaczego problemy jednego
narządu mogą wpływać na inne.
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Element Narząd Emocja Pora Ruch energii

Drzewo
Wątroba /
Pęcherzyk
Żółciowy

Gniew,
frustracja,
złość

Wiosna Wznoszący

Ogień Serce / Jelito
Cienkie

Radość,
ekscytacja 
(i ich nadmiar)

Lato Ekspansywny/
na zewnątrz

Ziemia Śledziona /
Żołądek

Zamartwianie,
przesadne
analizowanie

Późne
lato

Stabilizujący/
skupiający do
środka

Metal Płuca / Jelito
Grube

Smutek, żal,
tęsknota Jesień Opadający

Woda
Nerki /
Pęcherz
Moczowy

Lęk, strach,
panika Zima Gromadzący,

do wewnątrz

Powiązania pięciu elementów 
z narządami i emocjami:

W codziennym życiu te elementy przeplatają się
nieustannie. Rano, kiedy wschodzi słońce i czujesz energię
do działania – to ruch Drzewa. W południe, gdy dominuje
aktywność – to Ogień. Gdy kończysz dzień i myślisz o tym,
co było – uruchamia się Ziemia. Gdy żegnasz się z czymś,
zamykasz cykl – to Metal. A kiedy zapadasz w sen 
i regenerację – działa Woda.
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Gdy Drzewo „wzbija się zbyt szybko” – odczuwasz gniew,
frustrację, napięcie
Gdy Ogień „płonie za mocno” – pojawia się nadmierna
ekscytacja, bezsenność, nerwowość
Gdy Ziemia „stoi w miejscu” – czujesz ciężar,
przeciążenie, obsesyjne myślenie
Gdy Metal „zamraża” – odczuwasz smutek, trudność
z odpuszczeniem
Gdy Woda „cofa się” – pojawia się lęk, brak zaufania,
zimno w ciele i w duszy

Każdy element potrzebuje pozostałych, by funkcjonować 
w harmonii. Ogień bez wody wypala. Drzewo bez ziemi nie
ma gdzie zapuścić korzeni. Metal bez ognia jest zimny 
i martwy. To piękna metafora również dla kobiet, które
próbują żyć w równowadze w świecie, który często tej
równowagi nie wspiera.

Rozumienie pięciu elementów to klucz do wewnętrznej
spójności. Bo kiedy pojawia się emocja – możemy zadać
sobie pytanie:

Jaki element we mnie właśnie się odezwał? Jak mogę go
nakarmić, uspokoić, wesprzeć?

Ale co się dzieje, gdy któryś z tych elementów traci
równowagę?
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Czy łatwo się złościsz, ale szybko „parujesz”?
Czy może często się martwisz, rozmyślasz i trudno Ci
„wyłączyć głowę”?
A może boisz się przyszłości, nie lubisz zmian, trzymasz
się znanych schematów?

Teoria pięciu elementów w Medycynie Chińskiej nie jest
jedynie symboliczną metaforą – to konkretny model
działania człowieka, który pozwala zrozumieć, skąd biorą
się nasze emocje, nawyki, potrzeby i reakcje. Każdy 
z elementów kształtuje nie tylko funkcje fizjologiczne, ale
także naszą emocjonalność, sposób myślenia 
i postrzegania świata.

Jak elementy wpływają na nasze
emocje i zachowanie

Te wzorce emocjonalne nie są przypadkowe. Wynikają 
z dominacji lub osłabienia określonych elementów 
w Twojej konstytucji energetycznej. Każdy z nich kształtuje
nasz charakter, sposób reagowania, nawyki oraz relacje 
z innymi. Zarówno nadmiar, jak i niedobór danego
elementu przejawiają się wyraźnie – nie tylko w emocjach,
ale także w kondycji ciała. Oto, jak poszczególne elementy
wpływają na naszą emocjonalną strukturę:
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Drzewo

Potencjał emocjonalny: decyzyjność, kreatywność,
elastyczność, zdolność do działania

Gdy energia Drzewa działa harmonijnie: potrafisz
wyznaczać granice, planować, podejmować decyzje
bez nadmiernego napięcia

Gdy pojawia się zaburzenie: pojawia się frustracja,
wybuchy gniewu, napięcie mięśni, bóle głowy i skurcze

(Wątroba, Pęcherzyk Żółciowy)
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Potencjał emocjonalny: radość, ciepło w relacjach,
otwartość, zaufanie

Gdy energia Ognia płynie naturalnie: pojawia się
pogoda ducha, towarzyskość, głęboka radość i
spokój serca

Gdy coś jest nie tak: pojawia się nadpobudliwość,
gonitwa myśli, bezsenność, niestabilność
emocjonalna

Ogień

(Serce, Jelito Cienkie)
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Ziemia

Potencjał emocjonalny: współczucie, troska, stabilność,
zdolność do „trawienia” doświadczeń

Gdy Ziemia jest silna: pojawia się jasność myślenia,
poczucie ugruntowania i umiejętność radzenia sobie z
codziennością

Gdy energia Ziemi się osłabia: zamartwiasz się, myślisz
obsesyjnie, masz wrażenie „ciężkości” i zmęczenia

 (Śledziona, Żołądek)
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Potencjał emocjonalny: umiejętność odpuszczania,
refleksja, kontakt z duchowością i wartością życia

Gdy Metal jest zrównoważony: potrafisz żegnać to, co
Ci nie służy, czujesz wdzięczność i głęboki spokój

Gdy pojawia się blokada: ogarnia Cię smutek, tęsknota,
masz trudności z wyrażeniem emocji, Twój oddech staje
się płytki

(Płuca, Jelito Grube)

Metal
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Woda

Potencjał emocjonalny: odwaga, siła wewnętrzna,
spokój, kontakt z intuicją

Gdy Woda jest w dobrej kondycji: czujesz się
bezpiecznie, ufnie, potrafisz iść za wewnętrznym głosem

Gdy energia Wody słabnie: pojawiają się lęk, panika,
niepokój, zimno w ciele, osłabienie

 (Nerki, Pęcherz Moczowy)
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Zrozumienie tych wzorców to nie tylko wiedza – to
narzędzie zmiany. Gdy wiesz, który element w Tobie
dominuje lub który potrzebuje wsparcia, możesz działać
świadomie: wybierać dietę, ćwiczenia, emocjonalne
praktyki, które przywrócą Ci harmonię.

Warto spojrzeć na to, jak porusza się energia między
elementami i jak nasze emocje tworzą wewnętrzną sieć
powiązań.
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Rozdział 3
Jak emocje łączą się ze sobą?
Wewnętrzna sieć



Emocje nie istnieją
osobno – wszystko
się łączy

W Medycynie Chińskiej człowiek
nie jest zbiorem narządów, emocji
i myśli – jest jednym, żywym
systemem, w którym wszystko się
łączy i wzajemnie na siebie
wpływa. Dlatego nie można
patrzeć na gniew bez
uwzględnienia lęku. Nie da się
leczyć zmartwień, nie zauważając
braku radości. Smutek nie
przychodzi sam – często niesie 
w sobie cień złości lub bezsilności.

Każda emocja dotyka określonego
narządu, ale żadna nie istnieje w
izolacji.
To dlatego:

Zamartwianie może przerodzić
się w lęk (Ziemia → Woda),
Lęk może zamienić się w gniew
(Woda → Drzewo),
Gniew może zablokować
radość (Drzewo → Ogień),
Brak radości może pogłębić
smutek (Ogień → Metal),
Smutek może osłabić zdolność
trawienia i działania (Metal →
Ziemia)

… i tak w kółko.
Szkolenia z Medycyny Chińskiej
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Wyobraź sobie kobietę, która przez
długi czas ignorowała swoje
potrzeby. Skupiała się na
obowiązkach, pracy, rodzinie.
Gdzieś w niej zaczęło narastać
napięcie – tłumiona złość. Ale nie
było przestrzeni, by ją wyrazić.
Wkrótce pojawiło się
zamartwianie: czy zrobiłam
wystarczająco? Czy jestem dobrą
matką, partnerką, pracownicą?

Z czasem zaczęła mieć trudności
ze snem, z koncentracją. Czuła się
zmęczona, emocjonalnie
wypalona. Jej radość życia
zniknęła. A potem… pojawił się
smutek. Cichy, głęboki. Zaczęła
unikać ludzi. Pojawił się lęk – przed
oceną, porażką, samotnością. 
I ciało zaczęło chorować.

To nie było jedno wydarzenie. To
była sieć emocji, która powoli
zatkała energetyczny przepływ. 
I ta sieć ma wyjście – ale tylko
wtedy, gdy spojrzysz na siebie
całościowo.

To cykl odżywczy i cykl kontrolny – obieg energii i emocji,
który działa w każdej z nas, codziennie.

Przykład z życia:
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Obieg wzmacniania i kontroli –
emocjonalne zależności między
narządami

Medycyna Chińska opisuje wzajemne relacje między
emocjami i narządami poprzez dwa główne cykle: obieg
wzmacniania (cykl odżywczy) oraz obieg kontroli (cykl
hamujący). Oba są niezbędne dla zdrowia i równowagi –
również emocjonalnej.

To trochę jak z rodziną – jeden wspiera, drugi pilnuje, by
ktoś nie przejął zbyt dużo kontroli. I tak samo działa
wewnętrzny świat naszych narządów i emocji.
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Cykl odżywczy – kiedy emocje wspierają się
nawzajem

To naturalny, wspierający ruch energii między Elementami.
Każdy kolejny powstaje z poprzedniego – jak pory roku,
które przechodzą jedna w drugą.

Nerki (Woda) wzmacniają Wątrobę (Drzewo) –
wewnętrzne zaufanie i spokój wspierają odwagę
i zdolność do działania

Wątroba (Drzewo) wzmacnia Serce (Ogień) – jasność
i decyzyjność pozwalają na pełne wyrażenie radości

Serce (Ogień) wspiera Śledzionę (Ziemia) – ciepło
i bliskość emocjonalna sprzyjają wewnętrznej trosce
i trawieniu

Śledziona (Ziemia) wzmacnia Płuca (Metal) –
stabilność pozwala na refleksję, odpuszczanie,
akceptację

Płuca (Metal) karmią Nerki (Woda) – zdolność
żegnania tego, co było, wzmacnia nasze korzenie
i pozwala ruszyć naprzód
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Ogień

Ziemia

MetalWoda

Drzewo

To cykl, który utrzymuje nas w emocjonalnym ruchu –
każda emocja przekształca się w kolejną, każda znajduje
swoje ujście i funkcję.
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Cykl kontrolny – równoważenie
emocjonalnych skrajności

Drugi cykl zapobiega dominacji jednego Elementu nad
innymi – równoważy, ogranicza, chroni. To jak naturalny
system bezpieczeństwa.

Wątroba (Drzewo) kontroluje Śledzionę (Ziemia) –
jasność i decyzyjność hamują nadmierne
analizowanie i zamartwianie się

Śledziona (Ziemia) kontroluje Nerki (Woda) –
stabilność psychiczna ogranicza paraliżujący lęk

Nerki (Woda) kontrolują Serce (Ogień) – głęboki
spokój zapobiega nadmiarowi ekscytacji i rozproszeniu

Serce (Ogień) kontroluje Płuca (Metal) – radość życia
łagodzi nadmierny smutek i przywiązanie

Płuca (Metal) kontrolują Wątrobę (Drzewo) – refleksja
i dystans pomagają regulować gniew i impulsywność
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Metal

Gdy ten system działa poprawnie – czujesz, że masz wpływ
na swoje emocje, ale ich nie tłumisz. Wybuchasz rzadziej,
martwisz się krócej, łatwiej wracasz do równowagi po
trudnych momentach.

Ale jeśli któryś z Elementów dominuje lub jest zablokowany
– cały system zaczyna się chwiać. I wtedy warto spojrzeć
głębiej – nie tylko na emocję, ale na jej powiązania.
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Świadome wzmacnianie
emocjonalnego obiegu – jak pracować
z całością?
W każdym z nas działa ten sam mechanizm: emocje
poruszają się zgodnie z cyklem odżywczym i cyklem
kontrolnym. Ale nie zawsze mamy wpływ na to, co się w nas
dzieje. Mamy za to wpływ na to, jak odpowiadamy – i jak
wspieramy swoje ciało oraz emocje, kiedy coś się „zacięło”.

Świadome wzmacnianie emocjonalnego obiegu polega na
tym, by nie działać wyłącznie na objaw, ale dostrzegać
sieć powiązań. To znaczy:

To spojrzenie z lotu ptaka, które daje Ci prawdziwe
narzędzia do uzdrawiania emocjonalnego systemu – a nie
tylko jego pojedynczych części.

Jeśli czujesz złość – sprawdź, czy masz wsparcie w
Nerkach (czy czujesz się bezpiecznie?)
Jeśli ogarnia Cię smutek – zapytaj, czy Twoja Śledziona
Cię wspiera (czy czujesz stabilność?)
Jeśli nie potrafisz odczuwać radości – sprawdź, czy
Wątroba nie jest w zastoju (czy masz przestrzeń na
działanie?)
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Krok 1
Obserwuj emocje jak energię

Krok 2

Zamiast oceniać („znowu się martwię”, „reakcje
emocjonalne stają się nasilone”), zacznij pytać:

Która emocja dominuje?
Z którym elementem i narządem jest związana?
Co ją zasila – a co ją równoważy?

Dzięki temu uczysz się języka swojego ciała i duszy. A to
klucz do regulacji.

Czujesz lęk? Wzmocnij Śledzionę – jedzeniem, rytmem,
ugruntowaniem

Masz problemy ze snem i nadmierną ekscytacją?
Wesprzyj Nerki – odpoczynkiem, ciepłem, rytuałami

W przypadku przytłoczenia smutkiem, rozpal Serce –
relacją, ruchem, lekkim śmiechem

Czujesz napięcie i frustrację? Uwolnij złość ruchem i
oddechem, ale też pobudź Płuca – odpuszczeniem

Nie zawsze trzeba „leczyć” emocję wprost. Często
wystarczy odżywić poprzedzający Element – by znów
uruchomić naturalny przepływ.

Wspieraj emocje przez cykle odżywczy
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Krok 3
Użyj cyklu kontrolnego, gdy emocje Cię przytłaczają

Czasem emocje dominują. Wtedy warto sięgnąć po
„naturalny hamulec” – czyli narząd, który według cyklu
kontrolnego równoważy dany Element:

Gdy gniew Cię zalewa (Wątroba) – odetchnij przez
Płuca: wejdź w kontakt z refleksją, daj sobie
przestrzeń

Gdy tkwisz w zamartwianiu się (Śledziona) – porusz
Wątrobę: wyraź siebie, zrób coś twórczego

Gdy tracisz kontakt z rzeczywistością w lęku (Nerki) –
wróć do Ziemi: jedz, spaceruj, mów do siebie ciepło

Gdy przytłacza Cię smutek (Płuca) – poczuj ogień
Serca: uśmiechnij się, otul, pozwól sobie na chwilę
radości

Gdy nadmiar radości prowadzi do wypalenia (Serce)
– sięgnij po ciszę Nerek: odłącz się od bodźców,
odpocznij głęboko

To nie są metody „na raz” – to proces odbudowywania
zaufania do siebie i do własnych emocji.
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Krok 4

Wspieraj całość codziennymi rytuałami

Obserwuj swój nastrój i ciało w rytmie dnia – jak
zmienia się rano, po południu, wieczorem

Zapisuj w dzienniku: „dziś dominującą emocją
była…”, „najbardziej wsparło mnie…”, „potrzebuję…”

Pij herbaty, które wspierają konkretny Element – np.
mięta (Wątroba), róża (Serce), głóg (Serce), koper
(Śledziona), lukrecja (Płuca), imbir lub korzeń
morwy (Nerki)

Praktykuj ruch związany z danym Elementem – np.
taniec biodrami (Drzewo), rozciąganie ramion
(Metal), kołysanie ciała (Woda)

Nie musisz znać wszystkich zależności na pamięć.
Wystarczy, że zaczniesz słuchać siebie z innej
perspektywy – nie przez filtr „co ze mną nie tak”, ale
„która część mnie teraz woła o uwagę”.

To właśnie jest esencja Medycyny Chińskiej: czytanie
wewnętrznego języka ciała i emocji, z miłością 
i zrozumieniem.
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Rozdział 4
Emocje i ciało w terapii.
Jak wspierać innych i siebie?



Czego uczy nas
ciało – rola emocji
w procesie
zdrowienia

Ciało jest pierwszym terapeutą.
Zanim trafimy do gabinetu
specjalisty, zanim zaczniemy
czytać książki i szukać rozwiązań –
ciało już dawno wie, że coś jest
nie tak. Wysyła sygnały, ostrzega,
zatrzymuje. Niekiedy delikatnie,
innym razem boleśnie. Ale zawsze
szczerze.

W Medycynie Chińskiej zdrowienie
nie oznacza „pozbycia się objawu”.
To proces powrotu do równowagi
– na poziomie Qi (energii),
narządów, emocji, relacji i
sposobu życia.

To dlatego każda emocja jest tu
traktowana jak znak drogowy –
wskazujący, gdzie energia płynie
harmonijnie, a gdzie coś zostało
zablokowane.
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Ciało jako barometr duszy

Nie ma emocji bez ciała. Nie ma ciała, które nie przeżywa
emocji. Gdy mówisz:

„Mam duszności, jakby coś mnie ściskało”
„Nie mogę zasnąć, bo moje myśli krążą bez końca”
„Czuję ciężar w brzuchu, jakby coś mnie zjadało od
środka”
„Nie mogę przełknąć słów, które chcę powiedzieć”

 …to ciało mówi językiem emocji. A terapeuta – niezależnie
od tego, czy to specjalista od Medycyny Chińskiej,
psychoterapeuta czy masażysta – może nauczyć Cię ten
język rozumieć.
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Emocje w terapii: nie do „naprawy”, ale do
objęcia

Zachodni model często podsuwa myśl: „mam problem,
chcę się go pozbyć”. W podejściu Medycyny Chińskiej
mówimy raczej:

„Mam emocję, która woła o uwagę.”
„Mam objaw, który prosi o zrozumienie.”
„Mam część siebie, która chce być uzdrowiona przez
obecność.”

Terapia emocjonalna i energetyczna nie polega na
pozbywaniu się emocji. Ona polega na stworzeniu
przestrzeni, w której mogą one się bezpiecznie pokazać 
i przepłynąć.
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Wątroba musi się poruszyć, by złość mogła się wyrazić,

Płuca muszą się otworzyć, by smutek mógł się rozpuścić,

Serce musi być zakotwiczone, by radość mogła być
stabilna,

Śledziona musi być spokojna, byśmy mogli myśleć i czuć
bez przeciążenia,

Nerki muszą być mocne, by zbudować zaufanie i odwagę.

Bo nie można mówić o emocjach, jeśli ciało jest spięte,
zimne, niedotlenione, przeciążone. To jak próbować
rozmawiać z kimś, kto nie ma siły słuchać.
W Medycynie Chińskiej mówi się, że:

Wsparcie ciała w terapii – dlaczego jest tak
ważne?

Dlatego w terapii ciała i emocji zawsze łączy się:

czasem -
milczeniesłowodotykoddechruch (nawet

minimalny)
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Kiedy ktoś dzieli się emocją – nie szukaj od razu wyjścia.

Ciało i emocje potrzebują przestrzeni, nie odpowiedzi.

Wsparcie terapeutyczne – jak
towarzyszyć emocjom u innych 
(i u siebie)
Towarzyszenie emocjom – czy to u innych, czy u siebie – to
sztuka, która nie polega na naprawianiu, ale na byciu
obecnym. W Medycynie Chińskiej największym lekarstwem
jest Shen z Shen – duch (świadomość) spotyka się z
duchem. A to oznacza: Jestem przy Tobie. Widzę Cię. Nie
uciekam.

Niezależnie od tego, czy jesteś terapeutą, przyjacielem,
córką, synem, czy po prostu osobą, która chce wspierać –
oto kilka zasad, które mogą Ci w tym pomóc.

1. Nie szukaj natychmiastowego rozwiązania

 Powiedz:
 – „To musi być trudne.”
 – „Chcesz, żebym po prostu posłuchała?”
 – „Masz prawo to czuć.”

Zamiast:
 – „Nie przejmuj się”
 – „Zobacz, inni mają gorzej”
 – „Zrób coś z tym”
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Emocje często wypierają nas z ciała – dlatego
ugruntowanie jednej osoby wspiera drugą w powrocie do
siebie. Możesz powiedzieć:

Jeśli Ty też czujesz silne emocje – połóż dłonie na brzuchu,
wydech przez usta, przypomnij sobie, że nie musisz
wszystkiego rozwiązywać.

 2. Utrzymuj kontakt z ciałem – swoim i drugiej
osoby

Nie jesteś tu po to, by „wyciągnąć” kogoś z jego stanu.
Jesteś po to, by pójść kawałek drogi razem. Tak, by druga
osoba poczuła, że nie jest sama. I to już bardzo dużo.

Pytaj:
„Czego teraz potrzebujesz?”
„Co jest dla Ciebie najtrudniejsze?”
„Gdzie czujesz, że to się zatrzymało?”

3. Towarzyszenie zamiast prowadzenia

„Zauważ, gdzie to czujesz w ciele.”
„Oddychaj – ja też oddycham razem z Tobą.”
„Możesz się zatrzymać. Nie musisz mówić
wszystkiego naraz.”

Unikaj interpretacji i diagnoz – daj
osobie prawo do własnej perspektywy.
 Zamień „wiesz, bo Ty zawsze...” na
„słyszę, że tak to teraz przeżywasz”.
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Towarzyszenie sobie jest trudniejsze niż innym – bo znamy
własne słabe punkty, nawyki, „głosy w głowie”. Ale i tu
można praktykować obecność.

Stosuj rytuały wsparcia – te same, które poznaliśmy
wcześniej: oddech, pisanie, herbata, dotyk. Nawet jeśli to
tylko 5 minut – to znak dla Twojego ciała: „Jestem z Tobą.
Nie zostawiam Cię.”

4. Wspieranie siebie – czyli bycie własnym
świadkiem

Nie musisz być terapeutą, by stworzyć uzdrawiającą
przestrzeń. Czasem wystarczy, że:

To nie słowa uzdrawiają, tylko obecność w prawdzie. A ta
prawda nie zawsze jest piękna – ale zawsze jest Twoja. I jest
początkiem czegoś nowego.

5. Czułe słuchanie – więcej niż rozmowa

nie przerywasz,
patrzysz z łagodnością,
oddychasz razem z osobą,
mówisz: „Jestem tu.”

Spróbuj prostych zdań:
„Nie muszę się spieszyć.”
„To, co czuję, nie jest problemem – to jest
informacja.”
„Nie jestem emocją. Jestem tym, kto ją
przeżywa.”
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Emocje są jak pogoda – przychodzą i odchodzą. Ale gdy
masz stały punkt odniesienia, coś, do czego możesz
wracać bez względu na to, co się dzieje – odzyskujesz
poczucie wpływu, bezpieczeństwa i spokoju.

W Medycynie Chińskiej rytm, prostota i codzienna praktyka
są podstawą zdrowia – zarówno fizycznego, jak 
i emocjonalnego. Nie chodzi o to, by robić „wszystko”, ale 
o to, by robić coś regularnie. Mały rytuał, który zakotwicza
Cię w sobie.

1. Poranne połączenie z ciałem (2–5 minut)

Po obudzeniu: dłoń na brzuchu, kilka spokojnych
oddechów
Zadaj sobie pytanie: „Jak się dziś mam?”
Nie oceniaj odpowiedzi – wystarczy zauważenie

Jeśli czujesz złość – możesz zapisać jedno zdanie: „Moje
ciało dziś mówi NIE…”
 Jeśli pojawia się smutek – powiedz do siebie w myślach:
„To też jest część mnie.”
 Jeśli lęk – połóż dłonie na nerkach i oddychaj do nich z
wydechem przez usta

Twój codzienny rytuał – propozycja struktury

Twój rytuał wsparcia – jak dbać 
o emocje każdego dnia?
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2. Rytuał w ciągu dnia – zatrzymanie

Ustaw przypomnienie: „Zatrzymaj się na chwilę”
Przeciągnij się, usiądź prosto, weź 3 świadome oddechy
Zauważ: gdzie w ciele dziś jest napięcie? Jaką emocję
może ukrywać?

To może być przerwa na herbatę, spacer bez telefonu, kilka
minut patrzenia w okno.
 Chodzi o powrót do siebie w ciągu dnia, nie tylko wtedy,
gdy jest źle.

3. Wieczorne domknięcie emocji

Zadaj sobie pytania:
Co dziś czułam najczęściej?
Czy dałam sobie na to przestrzeń?
Czego dziś potrzebuję od siebie – zrozumienia, ciszy,
dotyku, ciepła?

Wybierz jeden gest:
zapal świecę i pomedytuj 3 minuty
napisz 3 zdania z poziomu emocji
połóż się z termoforem na brzuchu i po prostu oddychaj

Wieczór to moment, gdy emocje z całego dnia mogą się
rozluźnić – o ile je zauważysz i uhonorujesz.
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 Dlaczego to działa?

Bo ciało kocha rytuał – daje
mu poczucie bezpieczeństwa

Bo emocje nie potrzebują
terapii – potrzebują obecności

Bo małe gesty, powtarzane
codziennie, budują wielką zmianę

Twój rytuał może być inny. Może zawierać muzykę, ruch,
pisanie, herbatę, rozmowę. Nie ma złych sposobów – jest
tylko pytanie: Czy to mnie naprawdę wspiera? Jeśli tak – rób
to dalej. Jeśli nie – zmień bez wyrzutów. Masz do tego prawo. 

Najważniejsze jest, by nie pozostawiać siebie samej ani
samego. Bo emocje mijają. A Ty zostajesz. I to właśnie z sobą
warto być w pierwszej kolejności – delikatnie, codziennie,
naprawdę.
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Pisząc ten e-book, chciałam dać Ci coś więcej niż tylko opis
emocji czy sposób na chwilową ulgę. Chciałam pokazać Ci
inną perspektywę – spojrzenie Medycyny Chińskiej, która
od tysięcy lat łączy to, co czujemy, z tym, jak funkcjonuje
nasze ciało.

Bo w tej tradycji emocja to nie problem do opanowania. To
informacja. Sygnał, że dany narząd potrzebuje uwagi, troski,
a czasem po prostu zrozumienia. Lęk to głos Nerek, które są
przeciążone. Gniew to napięcie w Wątrobie, która próbuje
się przebić przez stagnację. Smutek – cichy język Płuc, które
chcą wziąć głębszy oddech.

Nie pisałam tego przewodnika po to, by uczyć, jak
„panować” nad emocjami. Pisałam go po to, by można
było się im przyjrzeć i zrozumieć, skąd się biorą. Bo gdy
wiemy, gdzie jest przyczyna, możemy naprawdę uzdrawiać
– nie tylko łagodzić objawy.

Jako terapeutka z wieloletnim doświadczeniem wiem, jak
często szukamy pomocy dopiero wtedy, gdy ciało zaczyna
boleć. Moim celem było stworzenie przewodnika, który
pozwoli Ci zrozumieć siebie wcześniej – zanim pojawi się
ból, zanim emocje przejmą kontrolę. Chciałam dać Ci
mapę – prostą, ale opartą na mądrości, która działa – by
lepiej czytać sygnały swojego ciała i odnajdywać
równowagę.

Zakończenie:
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Nie musisz od razu wszystkiego rozumieć ani wszystkiego
zmieniać. Czasem wystarczy jeden moment, w którym
połączysz kropki – i coś się w Tobie rozluźni. Jedna chwila, 
w której powiesz: „aha, to dlatego tak się czuję”. I już jesteś
bliżej siebie.

Dziękuję Ci za obecność w tej podróży. To dopiero początek,
ale jestem pewna – masz w sobie wszystko, czego
potrzebujesz, żeby iść dalej. Z większym spokojem. 
I z większym zaufaniem do siebie.
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JOIN ME!
JOIN ME!

JOIN ME!

JOIN ME!
JOIN ME!JOIN ME!

JOIN ME!
JOIN ME!

JOIN ME!

JOIN ME!
JOIN ME!

Dołącz do mnie!
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