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Zobaczy¢ znaczy uwierzyé

TAJEMNICE ZDROWYCH | PIEKNYCH OCZU

Ludzie w kazdym wicku staraja si¢ zapobiega¢ powstawaniu drobnych zmarsz-
czek, grubych opadnigtych powiek, zwisajacych brwi, cieni pod oczami oraz po-
garszaniu si¢ wzroku i tzw. zespolowi suchego oka, gdy przybywa im lat. Panie

Doktorze, jak Czytelnicy moga lepiej zadbaé o oczy?

Kazdy z nas wie, jak waznym organem s3 oczy. Wspierane sa gléwnie przez wa-
trobe i pecherzyk z6tciowy, wiec jesli kedrykolwiek z tych narzadéw cierpi, oczy
to odzwierciedla. Na przyklad pojawianie si¢ ciemnych plamek w polu widzenia
lub rozmyte widzenie, zawroty glowy albo napady mdloéci sa wynikiem zabu-
rzeft w pracy watroby lub pecherzyka zélciowego. Gléwnej przyczyny migren
i boléw gtowy rozpoczynajacych si¢ w okolicy skroniowej za oczami takze mozna
sic dopatrywa¢é w nieréwnowadze energii tych organéw wewnetrznych. Podob-
nie jest w przypadku zazdlcenia oczu i zéttaczki — z6tte zabarwienie bialek oczu
pojawia si¢, gdy chora watroba nie jest w stanie usuwa¢ bilirubiny z organizmu.
Inne choroby watroby, w tym zapalenie lub marskos¢, réwniez stwarzaja zagroze-
nie dla zdrowia i wygladu oczu. Lekarze medycyny chinskiej potrafia tez wysnué
whnioski na temat stanu zdrowia pacjenta w zaleznosci od tego, czy jego oczy sa
matowe czy blyszczace i pogodne.

Biorac pod uwagg $cisty zwigzek migdzy tymi narzadami a oczami, bardzo nie-
pokoi mnie fakt, ze medycyna wspélczesna nadal przeprowadza operacje usunie-

cia pecherzyka zélciowego w przypadku przewlektej kamicy zélciowej, zamiast
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najpierw wyleczy¢ watrobe i uktad endokrynologiczny metodami medycyny in-
tegracyjnej. Potencjalne konsekwencje takich operacji dla oczu moga by¢ bardzo
powazne.

Aby mie¢ pigkne i zdrowe oczy, nalezy wszelkimi sposobami zadba¢ o watro-
be i pecherzyk zéfciowy. Zanim jednak wymieni¢ te metody, porozmawiajmy
o zadziwiajacym i wyjatkowym polaczeniu oczu ze wszystkimi innymi cz¢scia-
mi ciala. Czy wiesz, ze obrzmiale powieki sa sygnalem niedomagania $ledziony;
czerwone, przekrwione lub podraznione oczy podpowiadaja nam, ze serce po-
trzebuje nieco wigcej troski; za$ pojawienie si¢ jeczmienia na oku wskazuje na
zbyt duza wilgo¢ w calym organizmie?

Mowi sie, ze oczy sa zwierciadtem duszy i jest to co$ wigcej niz tylko me-
tafora. Oczy odzwierciedlaja catoksztalt naszego zdrowia, gdyz sa potaczone
z kazdym narzadem gléwnym oraz partnerskim, ktére z kolei funkcjonuja
w polaczeniu z naszg sfera umystowa, emocjonalng i duchowa. Watroba i pe-
cherzyk zétciowy sa gléwnym i partnerskim narzadem zarzadzajacym ocza-
mi, natomiast petna lista powigzan mi¢dzy oczami i organami wewngtrznymi

przedstawia si¢ nastgpujaco:

KLATKA KLATKA

ZOkADEK PIERSIOWA PIERSIOWA

o rogéwka i teczéwka odpowiadaja watrobie,

e naczynia krwiono$ne odpowiadaja sercu,

e gorna powicka odpowiada $ledzionie, a dolna — partnerskiemu narzadowi ¢le-
dziony, zolagdkowi,

o biatka oczu, nazywane twardéwka, odpowiadaja ptucom,

e soczewka oka i zrenica odpowiadajg nerkom.



ZOBACZYC ZNACZY UWIERZYC

Pielegnacja oczu oznacza wigc dbanie o kazdy z narzadéw wewnetrznych
tymi metodami, ktére dotychczas oméwilismy w tej ksiazce. Oznacza takze
zachowanie wigkszej ostroznoéci w kontakcie z niektérymi czynnikami patolo-
gicznymi, gdy przybywa nam lat i system odpornosciowy ciata slabiej pracuje.
Oto czego nalezy unika¢:

e ckspozycji na nadmierna energi¢ goraca, ktéra moze spowodowaé obrzek,
zaczerwienienie, Izawienie, bél i krwawienie,

e ckspozycji na nadmierna energi¢ zimna, ktéra moze spowodowaé nieostre
widzenie, bdl, nadwrazliwo$¢ na $wiatlo i tzawienie,

o ckspozycji na skrajnie nasilong energi¢ wiatru, ktéra moze spowodowaé
skurcz, napiecie lub bél oczu oraz wokét gatek ocznych, ogélne zaczerwienie-
nie i stany zapalne powick, wrazliwos$¢ na $wiatlo, lzawienie, tymczasowy pa-
raliz ruchomosci oczu i powick jak w przypadku porazenia Bella,

e ckspozycji na nadmierna energi¢ suchosci, ktéra moze spowodowacé zaczer-
wienienie, odczucie swedzenia, palenia i suchos¢ oka,

e ckspozycji na nadmierng energi¢ wilgoci, ktéra moze spowodowaé obrzmie-
nie powiek, zazélcenie, nicostre i/lub podwéjne widzenie, bél i nagromadze-
nie §luzu w oczach.

Nalezy réwniez unika¢ zastoju energii, gdyz moze to doprowadzi¢ do bélow
glowy lub oczu, zastojéw w zytach oraz tworzenia si¢ guzéw. Jedli wykonujesz
prace wymagajaca dlugotrwalego angazowania wzroku, jak najczeéciej odrywaj

si¢ od niej i ruszaj sie.

KILKA PROSTYCH METOD DBANIA O OCzY

Znajdz sposob na konstruktywne radzenie sobie z uczuciami ztosci, zalu, gory-
czy, rozdraznienia i ogélnego niezadowolenia. Emocje te pozostawione same so-
bie atakuja watrobg i pecherzyk zdlciowy, a takze niszcza wzrok. Niekorzystnie
wplywaja na stan fizyczny oczu oraz powoduja, Ze w negatywny sposob postrze-

gasz otaczajacy swiat.

Ogranicz spozycie alkoholu i kawy. Obie te uzywki powodujg powstanie nad-
miaru wilgoci w g7 krwi, uposledzajac doptyw sktadnikéw odzywezych do oczu.

Polecam zamiast nich pi¢ zielong herbatg.
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Na wiosn¢ wprowadz do gléwnych positkéw pokarmy o smaku kwasnym, takie
jak cytryny, kiwi, zielone oliwki i zielone winogrona. Pomagaja one w przywro-
ceniu i zachowaniu plynéw ciala, dzicki czemu oczy beda nawilzone, jasne i po-

godne, a wzrok bystry.

Jedz wigcej gotowanych zielonych warzyw lisciastych, w tym jarmuzu, szpinaku

i botwinki.

Sy¢ oczy kolorem turkusowym. Dodatki do garderoby w niebieskozielonym od-
cieniu tworza silny przekaz — pozytywnie wplywaja nie tylko na twéj wzrok, lecz

takze na wrazenie wizualne, jakie wywierasz na innych.

Zadbaj o niebieskie i zielone elementy w wystroju domu i biura, zwlaszcza na
wiosng, gdy watroba i pecherzyk zétciowy sa najbardziej wrazliwe. Moga to by¢
kwiaty, tkaniny, obrazy.

Nos okulary przeciwstoneczne, aby chroni¢ oczy przed patogenami niesionymi

przez wiatr.

Zadbaj o odpoczynek miedzy godzing 23:00 a 03:00. O tej porze gi przeprowa-

dza nocne prace naprawcze watroby.

Zakladaj maske na oczy do spania, najlepiej w kojacych odcieniach koloru nie-

bieskiego i zielonego. Wspomoze sen i zapewni oczom dobry odpoczynek.

W ramach rozgrzewki na nadchodzacy dzien $piewaj dzwigk ,,mi” skali pentato-

nicznej, utrzymuj go tak dtugo, jak potrafisz.

Nos gruba recznie wykonanag bizuterie z drewna. Pamigtaj, Ze organiczna energia
drewna wzmacnia watrobe, a wigc takze oczy. Jesli nadmierne skupienie na szcze-
gélach przystania ci istote rzeczy, drewniana bizuteria przypomni ci o uzdrowie-

niu, jakie niesie ze sobg otwarcie si¢ na otaczajaca przyrodg.

Rozwijaj w sobie wspélczucie i umiejetnos$é wybaczania. Utatwia to otwarcie sig
na racje drugiej strony w sporze oraz zharmonizowanie watroby i oczu, umystu

i ciala, a takze nas samych z otaczajacym $wiatem.

Masuj punkty akupunkturowe: Watroba 3 i Pecherzyk Zélciowy 37 zlokalizo-
wane tak, jak na ilustracji na s. 103. Dzigki temu wszystkie narzady lezace na
przebiegu meridianu watroby beda optymalnie funkcjonowaly.

Sprébuji zobacz. Dostownie!



ZOBACZYC ZNACZY UWIERZYC

PRZYKELADY WYLECZENIA PACJENTOW

Czterdziestopiccioletnia Elena wpadia pewnego ranka w panike, gdy okazato
si¢, ze nie jest w stanie przeczyta¢ e-maili, ktdre zwykle sprawdzala codziennie
o tej porze dnia. Bez wzgledu na to, jak bardzo powigkszala czcionke, caly czas
widziala rozmyte litery. Jako redaktorka ksigzek Elena cale dnie czyta teksty i na-
prawde musi mie¢ dobry wzrok. Jak to mozliwe, aby w ciagu jednej nocy pogor-
szyl si¢ on tak bardzo?

Okulista powiedziat jej, ze wick dopadt j znienacka. Jej wzrok stabt juz od
jakiegos czasu, jednak nie zwracata na to specjalnie uwagi, az oczy wystaly sygnat
s0s. Przepisat jej okulary do czytania i zasugerowal, aby zwolnita nieco tempo
pracy i data sobie czas na obserwacje tego, co jeszcze méwi jej ciato, zamiast ak-
ceptowaé pogarszanie si¢ wzroku jako rezultat starzenia.

Elena postuchata rady lekarza i przyszta do mnie, aby zapobiec dalszemu stab-
nieciu oczu. Zrobitem jej, jak to nazywam, ogélny lifting zdrowia z naci-
skiem na poprawe wzroku. Oprécz leczenia akupunkturg, kedre zastosowalem,
nauczytem ja kilku prostych technik akupresury do dalszego samodzielnego wy-
konywania w domu. Po kolejnym, przeprowadzanym raz na rok badaniu oczu
u okulisty powiedziata mi, ze widzi dobrze. Jedli chodzi o ogélny stan zdrowia,
czufa si¢ tak dobrze, jak nigdy przedtem. Kilka tygodni po zakoniczeniu leczenia

zauwazyla, ze jest w stanie pokonywa¢ pieszo wigksze odleglosci i ruch przycho-

103



CIALO

104

dzi jej z wicksza tatwoscia niz wezesniej. Pozegnata si¢ z bélem spowodowanym
zapaleniem powigzi podeszwy stopy, gdy sciegna tukéw stopy dokuczaja, utrud-
niajac chodzenie. Kiedy spytalem ja, czy nadal wykonuje te techniki akupresury,
ktérych ja nauczylem, odpowiedziata: ,Codziennie!”. Jej zaangazowanie i wy-
trwalo$¢ zdecydowanie przydaly si¢ w naprawieniu pewnych usterek w funk-
cjonowaniu meridianu watroby, ktérych nie byta $wiadoma do czasu, gdy oczy
powiedzialy jej o nich. Nastgpny rysunek przedstawia lokalizacje kluczowych
punkeéw akupresury wokdt oczu. Masujac te punkty, poprawisz wzrok, stan
Sciegien, wiazadet oraz paznokci, trawienie, sen i duzo wigcej. Kazdego wieczoru
przed pdjsciem spa¢ pocieraj delikatnie te punkty przez kilka minut, a obudzisz
si¢ na drugi dzien w lepszej kondycji. Nieustajaco zadziwia mnie, jak zajecie sie
jednym narzadem wplywa na poprawe zdrowia wszystkich pozostatych na prze-

biegu tego samego meridianu.

MOJA TAJEMNICA, JAK ZACHOWAC ISKRE W OCZACH
Ponizszy przepis jest jednym z moich ulubionych, ktére przekazuje pacjentom.
Stuzy on poprawie ogélnego zdrowia oczu. Sprobuj. Nie tylko odczujesz réznice,

ale ja dostrzezesz.



ZOBACZYC ZNACZY UWIERZYC

Congee na promienne oczy
(4 PORCJE)

Sktadniki
Y5 szklanki ryzu
4 szklanki wody
Y szklanki owocéw goji (gou qi zi)

Y szklanki migdatdw i/lub orzechéw laskowych

Optucz doktadnie ryz. Wsyp go do garnka, wlej wode i doprowadz catos¢ do
wrzenia na $rednim ogniu. Zmniejsz ptomien, i gotuj dalej pod przykryciem
na matym ogniu.

Odtéz kilka orzechdéw na bok, reszte zmiel drobno.

Gdy ryz jest juz w 70 procentach ugotowany i woda na dnie garnka ma
kremowa konsystencje, dodaj zmielone orzechy i owoce goji.

Mieszaj catos¢ przez 2-3 minuty.

Podawaj gorace, przybrane pozostatymi orzechami.

Rownie smacznym wariantem tego przepisu jest zastgpienie owocdw goji

rozgniecionymi owocami morwy. Oba te owoce sg doskonate na oczy!

Rozwazania Normy o zwierciadle duszy

Gdy rozmawiasz z kim$ - mam na mysli prawdziwa rozmowe - patrzysz mu
w oczy. Wedtug mnie sg one najbardziej ekspresyjnym elementem twarzy.
Patrzac komus w oczy, potrafimy odczytac jego mysli. Zobaczyé, jak na nas
reaguje. Jesli cos dotknie cie emocjonalnie, oczy moga wypetnic sie fzami.
Moga tez bardziej sie ozywic. Nie jestes w stanie ukry¢ ich reakcji. One nie
ktamiag. Jesli jestesmy uwazni i spostrzegawczy, duzo dowiemy sie o dru-
giej osobie z jej oczu. Przekazujg one energie emociji catej twarzy. Sposdb,
w jaki robimy makijaz na oczy, albo oprawki okularéw, jakie do nich dobie-
ramy, tez co$ o nas mowia. Oczy sa forma ekspresji i komunikacji nawet
wtedy, gdy nie pada ani jedno stowo.

Zwykle nie maluje oczu. Pozwalam, aby same mowity za siebie. Stosu-
je tylko delikatnie naturalng maskare produkowang przez RMS, nawilzam
powieki oliwa z oliwek oraz nosze okulary. Ujawniajg one moja osobowosé¢

w takim samym stopniu jak makijaz.
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To inspirujaca i warto$ciowa ksiazka, pokazujaca holistyczne podejscie medycyny chinskiej do czto-
wieka. Autorzy wyjasniaja, jak wielki wptyw na nasze zdrowie, wyglad i samopoczucie maja nie tylko
nawyki zywieniowe, ale réwniez stan emocjonalny i rozw6j duchowy. Podkreslaja, ze wyglad ze-
whnetrzny odzwierciedla zaréwno kondycje zdrowotng organizmu, jak i nasza wewnetrzng harmonie.
Ksigzka zawiera szereg praktycznych wskazowek, jak zadbaé o funkcjonowanie narzadéw wewnetrz-
nych, by uzyskaé rownowage emocjonalna i zapewni¢ sobie zdrowie i dtugowiecznos¢. Goraco
zachecam do lektury.

DR AGNIESZKA KRZEMINSKA, specjalista dietetyki i ziotolecznictwa w medycynie chiniskiej

Sa takie ksiazki, ktdre odmieniaja nasze zycie. Ksiazki napisane z pasja, bedace inspiracja i skarb-
nica wiedzy. Jedna z nich jest Twarza na Wschdd. Jesli masz otwarty umyst i chcesz poprawié jakos¢
swojego zycia, to lektura dla ciebie. Zobaczysz, ze harmonia ciata i duszy, zachowanie energii zycio-
wej w réwnowadze i zaprzyjaznienie si¢ ze swoim ciatem stanowi klucz do urody i lepszego zycia.
Sprobuj! Nie pozatujesz.

PAULINA HOLTZ, aktorka

Czy tatwo sie meczysz? Czy masz za duzy brzuch? Czy masz przewlekly niezyt nosa?
Czy masz cienie pod oczami? Czy czgsto masz suchg skore? Czy marzna ci dtonie i stopy?
Czy masz skore sktonna do tradziku?

Jesli na ktorekolwiek z tych pytan odpowiesz twierdzaco, twoje qi— energia witalna niezbedna do utrzy-
mania wszystkich funkji ciata — prawdopodobnie jest w stanie nieréwnowagi. Autorzy, czerpiac
z majacej 2500 lat wiedzy i madrosci Wschodu, ucza, jak odbudowaé qii uzyska¢ wewnetrzne zdrowie
izewnetrzny blask.

W ksiazce znajdziesz: DR N. MED. JINGDUAN YANG jest uznanym
lekarzem, licencjonowanym psychiatra i miedzy-
narodowym ekspertem w dziedzinie klasycznych
form medycyny chinskiej. W wyjatkowy sposob
taczy w swojej praktyce akupunkture, ziotolecz-
nictwo chinskie, technike neuroemocjonalna,
poradnictwo dietetyczne, psychoterapie i odpo-

* opis tego, w jaki sposob gtoéwne narzady we-
whnetrzne wptywaja na kazdy aspekt naszego
zyciaijak utrzymac je w rownowadze;

o wskazowki dotyczace odzywienia wtosow, skory,
oczu, ust, zebow i paznokci;

* test samooceny pomocny w okresleniu

wlasnej energetycznej kondycji zdrowotnej; wiednie lek.

o liste dziatan profilaktycznych; NORMA KAMALI jest amerykanska projek-

o catoroczny plan odnowy, zawierajacy porady tantka mody, a takze laureatka kilku nagréd Coty
dotyczace snu, seksu, ¢wiczen i zywienia. i CFDA. Poprzez rozmaite przedsiewziecia oraz

WELLNESS CAFE, ktora zatozytaw 2002 roku,
Norma wspiera i promuije sprawno$¢ fizyczna,

ISBN: 978-83-7579-603-2 : . e
zdrowie, urode i rozwdj osobisty.

88375179603
Cena: 49,90 zt (w tym 5% VAT) www.galaktyka.com.pl
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