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Zanim zaczniesz
Ta książka ma charakter wyłącznie edukacyjny. Przedstawione informacje i 
techniki pochodzą z tradycji medycyny mongolskiej i chińskiej oraz z praktyk 
naturalnej samoregulacji i nie zastępują diagnozy ani leczenia. W sprawach 
zdrowotnych zawsze skonsultuj się z lekarzem.

Bezsenność bywa też objawem, który warto sprawdzić u specjalisty. Jeśli 
problemy ze snem są częste, męczące lub trwają tygodniami, jeśli towarzyszą im 
obniżony nastrój, silny lęk, ból w klatce piersiowej albo chrapanie z przerwami 
w oddychaniu — porozmawiaj z lekarzem. Ta książka jest delikatnym 
wsparciem, nie zamiennikiem opieki medycznej.

ERKA nie leczy ani nie diagnozuje — uczy rozumieć siebie.
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Jak czytać tę książkę
Ta książka ma dwie części — i to nieprzypadkowo.

Część pierwsza, Zrozumienie, to fundament. Najpierw spokojnie zrozumiesz, 
czym jest sen, czym jest bezsenność i dlaczego sen jest jednym z 
najważniejszych procesów naprawczych w całym ciele. Bez tego porady są tylko 
listą sztuczek. Z tym — stają się Twoje.

Część druga, Praktyka, daje konkrety. Poznasz troje ludzi — Anię, Roberta i 
Alicję — i dla każdego z nich osobny zestaw rozwiązań. Bo nie ma jednej rady 
„na sen”. Jest Twoja droga.

Na końcu znajdziesz Plan 7 dni — gotowy pierwszy tydzień dla każdej z trzech 
dróg.

W książce spotkasz trzy rodzaje ramek:

Zatrzymaj się tutaj

Krótka chwila obserwacji samej siebie — bez zmieniania czegokolwiek, bez 
oceniania.

Spróbuj tej nocy

Jedno proste ćwiczenie — punkt akupresury, oddech albo wieczorny gest — do 
zrobienia w domu, w kilka minut.

Zapamiętaj

Kilka zdań na koniec rozdziału, prostymi słowami — to, co warto zabrać ze sobą.
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Ten tom w serii ERKA EDU
Cała seria ERKA EDU opowiada jedną historię: stres budzi emocje → emocje, 
które utkną, tworzą zastój → zastój daje objaw → łagodne uwalnianie przywraca 
przepływ.

W tomie wprowadzającym, „Ten sam stres, inne objawy”, poznałaś trzy energie, 
które niosą stres przez ciało — Wiatr, Ogień i Korzenie. Ten tom bierze jedną, 
bardzo konkretną noc — tę, w której sen nie przychodzi — i pokazuje, jak 
wygląda u każdej z tych trzech energii. Możesz go czytać samodzielnie; jeśli 
znasz Tom 0, poczujesz się jak u siebie.

Nie bezsenność jest problemem. Problemem jest droga, którą 
napięcie przechodzi przez Twoją noc.
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CZĘŚĆ I

Zrozumienie
Najpierw zrozum: sen to akt zaufania.
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1. Sen to akt zaufania
Pomyśl o nocy, w której zasnęłaś od razu — głęboko, jak kamień. Co ją 
poprzedzało? Najczęściej nie idealny rytuał ani herbata. Najczęściej poczucie, że 
wszystko jest na swoim miejscu. Że nic nie wymaga już czuwania.

Bo sen jest aktem zaufania. Zasnąć to przestać pilnować — oddać się ciemności, 
nie wiedząc, co przyniesie. Ciało zgadza się na to tylko wtedy, gdy uzna, że jest 
bezpieczne.

Zasnąć to przestać pilnować. Ciało puszcza dopiero, gdy czuje, że 
jest bezpiecznie.

Czym jest sen

Sen to czas, w którym ciało przestaje reagować na świat, żeby w końcu zająć się 
sobą. W dzień głównie działamy — reagujemy, trawimy bodźce, wykonujemy 
zadania. Dopiero nocą, gdy nie trzeba już niczego pilnować, ciało schodzi w głąb 
i robi to, czego za dnia nie zdąży: naprawia tkanki, równoważy hormony, 
porządkuje pamięć i emocje, sprząta umysł.

Ale ten najgłębszy tryb naprawy włącza się tylko za jednym pozwoleniem: gdy 
ciało uzna, że może opuścić wartę.

Dzień służy działaniu. Noc służy naprawie — ale tylko wtedy, gdy 
ciało czuje się bezpieczne.

Dlaczego naprawa nie dzieje się w dzień

Wyobraź sobie ruchliwą restaurację. W godzinach otwarcia kucharze gotują, 
kelnerzy biegają — nikt nie szoruje wtedy podłóg ani nie naprawia pieca. 
Generalne porządki robi się po zamknięciu, gdy goście wyjdą i drzwi się 
zamkną.

Twoje ciało działa tak samo. W dzień jest „otwarte na gości” — zajęte światem. 
Głębokie sprzątanie i naprawy zostają na noc. Ale drzwi zamkną się tylko wtedy, 
gdy ciało wie, że na zewnątrz jest spokojnie.

Dlaczego w ogóle musimy spać

Można przespać jedną złą noc i jakoś funkcjonować. Ale całkiem bez snu 
człowiek nie przeżyłby długo — i to mówi nam, jak głęboką rolę pełni sen. To nie 
luksus ani lenistwo. To jeden z najważniejszych procesów naprawczych w całym 
ciele.

Krąży jedno wielkie nieporozumienie: że sen to bierny odpoczynek, 
„nicnierobienie”. Jest dokładnie odwrotnie. Sen to aktywna praca — godziny 
intensywnej naprawy, sprzątania i odbudowy, które ciało może wykonać dopiero 
wtedy, gdy przestaje zajmować się światem.

Sen nie jest biernym odpoczynkiem. Sen jest aktywnym procesem 
naprawy.
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Dlaczego akurat nocą? Bo wiele z tych prac wyklucza się z trybem dziennym. W 
dzień ciało musi utrzymywać czujność, napięcie mięśni, gotowość do reakcji. 
Nie da się jednocześnie biec i głęboko regenerować. Dopiero gdy zwalniasz i 
zamykasz oczy, ciało może przerzucić zasoby z „działania” na „naprawę”. W 
następnym rozdziale zobaczysz, co dokładnie naprawia — narząd po narządzie.

Czym jest bezsenność

A teraz najważniejsze zdanie tej książki. Bezsenność to nie brak snu. To 
niemożność przejścia z trybu czuwania w tryb naprawy — ciało wciąż stoi na 
warcie, choć nadeszła pora odpoczynku.

Możesz robić wszystko „dobrze” — zgasić światło, policzyć oddechy, wypić 
napar — a mimo to leżeć z otwartymi oczami, bo gdzieś w środku coś wciąż 
mówi: jeszcze nie teraz, jeszcze pilnuj. To nie Twoja wina ani słabość. To 
wartownik, który nie dostał sygnału, że może odejść.

Bezsenność to noc, w której ciało nie wierzy, że jest już 
bezpiecznie — więc zostaje na warcie, zamiast przejść w naprawę.

Dlatego ta książka nie nauczy Cię zmuszać się do snu. Nauczy Cię czegoś 
łagodniejszego i skuteczniejszego: jak powiedzieć ciału — językami, które 
rozumie — że jest już bezpiecznie. Reszta przyjdzie sama. To także pierwszy 
krok Metody ERKA: najpierw bezpieczeństwo.

Dlaczego to problem całego systemu

Skoro sen to zaufanie, to wszystko, co odbiera ciału poczucie bezpieczeństwa, 
odbiera też sen. A takich rzeczy jest cały łańcuch — i właśnie dlatego nie 
wystarczy „przekonać się” do spania.

Stres włącza w układzie nerwowym sygnał zagrożenia. To budzi emocję — u 
każdego inną. Emocja spina oddech. Napięty oddech i utknięta emocja 
niepokoją narządy. Ciało w trybie zagrożenia przestaje słuchać zegara dnia i 
nocy. A sen, ostatnie ogniwo, nie przyjdzie, póki cały łańcuch nie wróci do „jest 
bezpiecznie”.

W kolejnych rozdziałach przejdziemy ten łańcuch po kolei — okiem nauki, 
medycyny chińskiej, mongolskiej i rytmu doby. Za każdym razem zadając jedno 
pytanie: czy to mówi ciału „jesteś bezpieczna”, czy „czuwaj”?
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I odkryjesz przy tym coś, co wielu zaskakuje: że sen wcale nie zaczyna się 
wieczorem, w łóżku. Zaczyna się dużo wcześniej — bo przez cały dzień ciało po 
cichu zbiera dowody, że świat jest bezpieczny. Ale o tym za chwilę.

Zapamiętaj

• Sen to akt zaufania: ciało puszcza, gdy czuje się bezpieczne.

• Naprawa dzieje się nocą — ale tylko, gdy ciało może opuścić wartę.

• Bezsenność to niemożność przejścia z czuwania w naprawę, nie brak snu.

• U korzeni leży poczucie (nie)bezpieczeństwa — i od niego zaczyna się powrót.

• To problem całego systemu: stres → nerwy → emocje → oddech → narządy → 
rytm → sen.
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2. Dlaczego musimy spać — co naprawia się nocą
Nie zrobimy tu podręcznika biologii. Wystarczy, że zobaczysz, jak wiele ważnych 
rzeczy ciało robi tylko nocą — i dlaczego nieprzespana noc to nie „stracony” 
czas, ale pominięta naprawa. Przejdźmy przez to po kolei, układ po układzie.

Mózg — nocne porządki i pamięć

W czasie snu mózg robi coś, na co w dzień nie ma czasu: porządkuje. Przegląda 
doświadczenia minionego dnia, część zapisuje na stałe, część odkłada, a resztę 
usuwa. To dlatego sen jest tak ważny dla pamięci, uczenia się i koncentracji — 
to w nocy świeżo poznane rzeczy „zapadają” na dobre.

Wyobraź sobie bibliotekarza, który wraca po zamknięciu i odkłada na półki 
książki rozrzucone w ciągu dnia. Gdy nie przyjdzie, rano panuje chaos: trudniej 
się skupić, trudniej cokolwiek znaleźć w głowie. Stąd znana prawda — z 
trudnym problemem warto się przespać. To nie metafora, to realna praca 
śpiącego mózgu.
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Sen ma też swoją „ekipę sprzątającą”. W głębokich fazach mózg wypłukuje 
produkty uboczne nagromadzone za dnia. Mówiąc prosto: nocą mózg sam się 
czyści.

Układ odpornościowy — nocna straż

Odporność wzmacnia się głównie nocą. To wtedy ciało odbudowuje swoją 
obronę i „uzupełnia zapasy”. Dlatego po kilku nieprzespanych nocach łatwiej 
łapiemy infekcje, a przeziębienie chętniej się nas trzyma.

To jak straż, która w nocy nie tylko czuwa, ale i naprawia mury oraz uzupełnia 
magazyny. Gdy odbierzesz jej tę noc, następnego dnia twierdza jest słabiej 
broniona.

Hormony — nocna równowaga

Sen stroi orkiestrę hormonów. Dwa są tu najważniejsze i grają na zmianę: 
„hormon czujności” (kortyzol), który rano nas rozbudza, oraz „hormon zmroku” 
(melatonina), który wieczorem sprowadza sen. Gdy ich rytm się myli — na 
przykład przez światło w nocy — całe ciało traci poczucie, kiedy jest dzień, a 
kiedy noc.

W głębokim śnie wydzielają się też hormony naprawy i odbudowy — te same, 
które pomagają regenerować tkanki i utrzymać siły. Sen reguluje również 
hormony głodu, dlatego po złej nocy częściej dopada nas wilczy apetyt i ochota 
na słodkie.

Skóra — nocny zabieg przeciwstarzeniowy

Nocą skóra naprawia się i odnawia najintensywniej. To wtedy goją się drobne 
uszkodzenia, a komórki odbudowują to, co dzień nadwyrężył. „Sen 
pięknościowy” to nie przesada — to dosłownie jeden z najlepszych i najtańszych 
zabiegów przeciwstarzeniowych, jakie masz.

Można powiedzieć tak: kremy działają od zewnątrz, ale prawdziwa odnowa 
skóry dzieje się od wewnątrz, w nocy, gdy śpisz.

Mięśnie i tkanki — nocna odbudowa

Po wysiłku to nie w trakcie treningu stajesz się silniejsza, lecz w nocy, gdy ciało 
naprawia mikrouszkodzenia i odbudowuje tkanki. Mięśnie, stawy, drobne 
skaleczenia — wszystko to regeneruje się głównie podczas snu, wspierane przez 
nocne hormony odbudowy.

Emocje — nocne porządkowanie uczuć

Sen porządkuje nie tylko myśli, ale i emocje. W nocy mózg „przetrawia” to, co 
przeżyłaś, odejmuje ładunek trudnym wspomnieniom i układa je na miejsce. 
Dlatego po dobrej nocy ta sama sprawa często wydaje się lżejsza.

I odwrotnie: po złej nocy wszystko jest trudniejsze. Drobiazg irytuje, cierpliwość 
się kończy, łzy są bliżej. To nie słabość charakteru — to mózg pozbawiony 
nocnej pracy nad emocjami. Stąd ważna myśl tej książki: sen i emocje karmią 
się nawzajem. Zła noc psuje dzień, a trudny dzień psuje noc.
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Układ nerwowy i przełącznik bezpieczeństwa

I wreszcie sedno. Twój układ nerwowy bez przerwy zadaje jedno ciche pytanie: 
czy jestem bezpieczna? Gdy odpowiedź brzmi „tak”, ciało przełącza się w tryb, 
który współczesna nauka nazywa odpoczynkiem i naprawą: serce zwalnia, 
mięśnie miękną, trawienie rusza, a sen może przyjść. Gdy odpowiedź brzmi „nie 
wiem” albo „czuwaj”, ciało zostaje w trybie zagrożenia — i nie zaśnie, choćbyś 
bardzo chciała. Bezsenność to często ciało, które utknęło z odpowiedzią 
„czuwaj”.

Tryb zagrożenia (czuwanie) Tryb bezpieczeństwa (naprawa)

ciało pyta: czy bezpiecznie? ciało wie: jest bezpiecznie

serce i oddech szybsze serce i oddech zwalniają

uwaga na zewnątrz, czujność energia wraca do wnętrza

zużywasz zasoby odbudowujesz zasoby

Zapamiętaj

• Sen to aktywna naprawa, nie bierny odpoczynek.

• Mózg porządkuje pamięć i sam się czyści; po złej nocy trudniej się skupić.

• Nocą wzmacnia się odporność, stroją hormony, odnawia skóra i odbudowują 
tkanki.

• Sen przetwarza emocje — dlatego po złej nocy wszystko wydaje się 
trudniejsze.

• Układ nerwowy pyta „czy bezpiecznie?” — naprawa włącza się przy 
odpowiedzi „tak”.
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3. Sen w medycynie chińskiej
Medycyna chińska patrzyła na sen na długo przed mikroskopami — i opisała go 
zaskakująco blisko temu, co dziś nazywamy regeneracją. Mówi prosto: noc to 
czas, gdy energia wraca do wnętrza, krew odżywia narządy, a umysł może w 
końcu osiąść.

Nie musisz znać medycyny chińskiej ani niczego zapamiętywać. Wystarczy, że 
poczujesz obrazy, które za chwilę zobaczysz — one zostaną w Tobie same.

Serce jest domem umysłu

W tej tradycji to serce „mieszka” umysł i spokój — nazywa się go Shen. Gdy 
serce jest spokojne, umysł kładzie się do snu jak ptak na gałęzi o zmroku. Gdy 
wokół serca kłębi się niepokój, ekscytacja, frustracja czy złość — ptak krąży i 
nie siada. Dlatego mówi się, że to serce rządzi snem.

Sen przychodzi, gdy umysł ma gdzie osiąść. Niespokojne serce nie 
daje mu gałęzi.

Każdy narząd, każda emocja

W tej tradycji narządy łączą się z emocjami — i każda z tych emocji może na 
swój sposób utrudnić sen. Oto cztery, które wracają w bezsenności. Najpierw 
spójrz na nie z lotu ptaka, a potem przejdziemy każdy po kolei.

Narząd Emocja Jak rusza sen

Serce (Shen) ekscytacja, niepokój umysł nie może osiąść

Wątroba złość, frustracja budzi nocą, zwłaszcza 1–3

Nerki lęk, brak 
bezpieczeństwa

ciało na warcie, płytki sen

Śledziona zmartwienie, 
rozmyślanie

gonitwa myśli w kółko
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Serce — gdzie mieszka spokój

Wróćmy na chwilę do serca, bo to ono jest tu najważniejsze. W tej tradycji serce 
to coś więcej niż pompa. To dom umysłu i spokoju — Shen. Gdy serce jest 
spokojne, umysł kładzie się do snu jak ptak na gałęzi o zmroku: siada i cichnie. 
Gdy wokół serca kłębi się niepokój, ekscytacja czy frustracja, ptak krąży i nie 
chce usiąść.

Dlatego mówi się, że to serce rządzi snem. Co ważne, wszystkie silne emocje — 
nie tylko te „złe” — w końcu poruszają serce. Nadmiar ekscytacji przed ważnym 
dniem potrafi rozproszyć sen tak samo jak zmartwienie. Spokojne serce to 
warunek, by umysł miał gdzie osiąść.

Wątroba — nocna pracownia

Wątrobę można sobie wyobrazić jako stratega, który w nocy robi porządek: w 
tej tradycji to wtedy krew wraca do wątroby, a ona się oczyszcza i odnawia. 
Najważniejsza część tej pracy przypada między pierwszą a trzecią nad ranem — 
dlatego głęboki sen o tej porze jest tak cenny.

Wątroba lubi swobodny przepływ. Gdy nosisz w sobie frustrację, gniew albo 
długo trzymane napięcie, ten przepływ się blokuje, a energia zamiast spokojnie 
krążyć — idzie w górę i grzeje. Stąd częste przebudzenia właśnie między 
pierwszą a trzecią, nierzadko z rozdrażnieniem albo po gniewnym śnie. To nie 
przypadek: to godzina wątroby.

Nerki — korzeń i poczucie oparcia

Nerki to w tej tradycji korzeń — siedlisko siły witalnej i poczucia 
bezpieczeństwa. Gdy korzeń jest mocny, czujesz grunt pod nogami i ufasz, że 
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dasz radę. Gdy jest osłabiony, pojawia się lęk: nieokreślony niepokój o 
przyszłość, uczucie braku oparcia.

A ciało, które się boi, zostaje czujne. To znów nasza definicja bezsenności — 
wartownik, który nie wierzy, że jest już bezpiecznie. Dlatego w tej książce nerki 
i poczucie bezpieczeństwa są w samym sercu opowieści o śnie.

Śledziona — młyn myśli

Śledziona w tej tradycji odpowiada za trawienie — i to nie tylko pokarmu, ale i 
myśli. Gdy działa dobrze, „przetrawiasz” sprawy dnia i odkładasz je na bok. Gdy 
ją przeciążysz zamartwianiem, zaczyna mleć w kółko to samo ziarno.

Stąd uczucie, że nie da się wyłączyć głowy: myśli krążą, wracają do tych samych 
spraw, nie ruszając z miejsca. To nie „nadmiar rozumu” — to przeciążony młyn, 
który nie umie przestać mleć. I właśnie on najczęściej nie pozwala zasnąć 
osobom, które „za dużo myślą”.

Spokój narządów to język, w którym ciało mówi: jest bezpiecznie,  
można spać.

Dlaczego emocje psują sen

W medycynie chińskiej emocje nie są „w głowie” — płyną przez ciało i poruszają 
energię. Złość unosi ją w górę (stąd gorąco i przebudzenia). Lęk sprawia, że się 
chwieje (stąd czujność). Zmartwienie ją wiąże (stąd myśli krążące w kółko). 
Niewyrażona, utknięta emocja to zastój — a zastój nie pozwala energii spokojnie 
wrócić do wnętrza na noc.

Zapamiętaj

• Noc to czas, gdy energia wraca do wnętrza, a krew odżywia narządy.

• Serce jest domem umysłu (Shen); spokojne serce daje snu gałąź do osiadania.

• Złość (wątroba) budzi 1–3, lęk (nerki) trzyma na warcie, zmartwienie 
(śledziona) goni myśli.

• Utknięta emocja to zastój — a zastój nie daje energii wrócić do wnętrza.
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4. Trzy drogi bezsenności — spojrzenie mongolskie
Medycyna mongolska, zrodzona z życia na stepie, patrzy na człowieka przez trzy 
energie. To one prowadzą stres — a więc i bezsenność — trzema różnymi 
drogami. W tej książce są naszą mapą.

I od razu Cię uspokoję: z całej tej wiedzy wystarczy, że zabierzesz ze sobą trzy 
słowa — Wiatr, Ogień i Korzenie. Nie musisz łączyć ich z niczym innym ani 
uczyć się na pamięć. Po prostu sprawdź, w której z tych trzech najbardziej się 
rozpoznajesz.

Energia Po mongolsku Natura

Wiatr Khii ruch, lekkość, szybkość

Ogień Shar ciepło, napęd, intensywność

Korzenie Badgan stabilność, ciężar, trwanie

Żadna z nich nie jest wadą. Każda ma swój dar i swoją trudność. Ta sama 
nieprzespana noc wygląda u nich zupełnie inaczej.

Jest też głębszy sposób, by je czytać. Każda z trzech energii to inny sposób, w 
jaki ciało mówi „jeszcze nie ufam, jeszcze czuwam”. Wiatr nie umie wylądować. 
Ogień wciąż walczy. Korzenie zapadły się i wycofały. Trzy różne odpowiedzi na 
to samo pytanie — i to samo „nie” w tle: jeszcze nie jest bezpiecznie.

Trzy noce

Wiatr nie może zasnąć — myśli krążą, ciało jest lekkie i rozedrgane. To 
czujność, która nie umie wylądować: energia rozprasza się i unosi, więc sen nie 
ma się gdzie osiąść.

Ogień zasypia, ale budzi się rozpalony około pierwszej–trzeciej, z mocno bijącym 
sercem. To ciało wciąż gotowe do walki: energia idzie w górę i grzeje, więc w 
środku nocy wybucha.

Korzenie przesypiają całą noc, a rano i tak są ociężałe, z mgłą w głowie. To 
ciało, które się wycofało i zapadło: energia gęstnieje i wiąże, więc sen jest 
ciężki, lecz bez regeneracji.
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Khii (Wiatr) — energia, która nie umie usiąść

Khii to ruch: oddech, krążenie, przekazywanie sygnałów, szybkość myśli. Jest 
jak wiatr na stepie — ożywczy, twórczy, ale gdy się wzmaga, niczego nie da się 
utrzymać w miejscu. Pod wpływem stresu Wiatr rośnie i unosi się ku górze, do 
głowy.

Dla snu znaczy to czujność, niepokój i trudność z zaśnięciem. Ciało jest 
zmęczone, a mimo to lekkie i rozedrgane; każdy szmer wyrywa ze snu. To 
energia, która po prostu nie umie usiąść — a sen potrzebuje, by usiadła.

Shar (Ogień) — energia, która grzeje

Shar to przemiana i żar: trawienie, metabolizm, napęd, determinacja. Jak ogień 
— daje siłę i ciepło, ale gdy buzuje za mocno, parzy. Pod wpływem stresu Ogień 
narasta i idzie w górę.

Dla snu znaczy to budzenie się w nocy, przegrzanie i napięcie. Człowiek Ognia 
zasypia ze zmęczenia, lecz w środku nocy — najczęściej między pierwszą a 
trzecią — gorąco i mocno bijące serce wyrywają go ze snu. Ciało wciąż jest 
gotowe do działania, choć powinno odpoczywać.

Badgan (Korzenie) — energia, która gęstnieje

Badgan to stabilność i struktura: spokój, wytrwałość, ciężar, który trzyma w 
ziemi. Jak korzenie i wilgotna gleba — dają oparcie, ale gdy jest ich za dużo, 
wszystko grzęźnie. Pod wpływem przeciążenia Korzenie gęstnieją i „wiążą”.

Dla snu znaczy to sen ciężki, ale bez regeneracji. Człowiek Korzeni przesypia 
całą noc, a rano i tak jest ociężały, z mgłą w głowie i trudnością z wstawaniem. 
To nie brak snu — to sen, który nie odżywia.
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Chińska i mongolska — dwa okna na to samo

Obie tradycje patrzą na ciało jako na całość, w której emocje i narządy są 
nierozłączne, a noc to czas powrotu energii do wnętrza. Różni je sposób 
porządkowania. Medycyna chińska układa świat wokół narządów i pięciu 
elementów. Medycyna mongolska — wokół trzech energii i tego, która z nich w 
Tobie przeważa. To nie sprzeczność, lecz dwa okna na ten sam dom.

Energia (mongolska) Najbliżej w medycynie chińskiej Wspólny obraz nocy

Wiatr (Khii) nerki/lęk, niespokojny Shen czujność — nie mogę zasnąć

Ogień (Shar) wątroba/złość, ogień serca gorąco — budzę się w nocy

Korzenie (Badgan) śledziona/zmartwienie ciężar — śpię, a nie 
odpoczywam

W tej książce trzymamy się głównie mongolskiej mapy trzech energii, bo jest 
prosta i od razu pokazuje Twoją drogę. Medycynę chińską traktujemy jak drugie 
okno, które w wielu miejscach potwierdza ten sam widok.

Która to Twoja droga?

Poniższa tabela zbiera sygnały trzech dróg. Czytaj ją łagodnie — nie szukasz 
etykiety, szukasz znajomego obrazu. Możesz rozpoznać siebie głównie w jednej 
kolumnie, a trochę w drugiej. To normalne.

Wiatr Ogień Korzenie

Sen trudno zasnąć budzę się 1–3 śpię, a nie 
odpoczywam

Ciało lekkie, zimne dłonie rozpalone, kołatanie ciężkie, ociężałe rano

Głowa gonitwa myśli irytacja, „przewijanie” mgła, myśli w kółko

Emocja niepokój gniew, frustracja zmartwienie

Zatrzymaj się tutaj — Twój obraz

Wróć do tabeli i zaznacz w myślach wszystko, co brzmi jak Ty z ostatniego miesiąca.

• W której kolumnie zaznaczeń jest najwięcej? To Twoja główna droga.

• Czy jest druga, która też się odzywa? Zapamiętaj ją na gorszy tydzień.

To kierunek do zauważenia, nie diagnoza. Człowiek bywa mieszanką — i bywa 
różny w różnych porach roku.

Zapamiętaj

• Trzy energie: Wiatr (Khii), Ogień (Shar), Korzenie (Badgan).

• Wiatr nie może zasnąć, Ogień budzi się w nocy, Korzenie śpią bez odpoczynku.

• Każda energia ma dar i trudność — szukasz swojej drogi, nie winy.
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5. Rytm dnia i nocy
Była może taka noc, w której zrobiłaś wszystko jak należy. Zgasiłaś światło, 
wywietrzyłaś pokój, odłożyłaś telefon. A mimo to leżałaś z otwartymi oczami, 
jakby ciało nie dostało wiadomości, że to już pora. I może wtedy przemknęło Ci 
przez głowę, że coś jest z Tobą nie tak.

Nie jest. Po prostu szukałaś snu w złym miejscu i o złej porze. Bo sen nie 
zaczyna się wieczorem, w łóżku. Sen zaczyna się rano — i przez cały dzień 
powoli dojrzewa.

Sen nie zaczyna się wieczorem. Sen zaczyna się rano.

Wyobraź sobie, że Twoje ciało jest jak ostrożne zwierzę, które przez całą dobę 
zadaje sobie jedno ciche pytanie: czy jestem bezpieczna? Nie pyta słowami — 
pyta zmysłami. Sprawdza światło, ciepło, pory posiłków, ton głosów wokół, to, 
czy dzień toczy się znanym torem. Każda znajoma, spokojna rzecz to dla niego 
jeden mały dowód: tak, świat jest przewidywalny, nic mi nie grozi.

I te dowody zbierają się przez cały dzień, cicho, jeden po drugim. Gdy 
wieczorem jest ich dość, ciało wydaje swój wyrok: można odpuścić, można 
zasnąć. Gdy jest ich za mało, zostaje czujne — a to nie złośliwość, lecz troska. 
Ono po prostu Cię pilnuje.

Dlaczego ciało gubi noc

Przez prawie całą historię człowieka noc była prawdziwą nocą. Gdy gasło 
słońce, gasło niemal wszystko. Ciało dostawało wtedy jeden, niepodważalny 
sygnał: dzień się skończył, czas wrócić do siebie. Nie trzeba było o tym myśleć 
— ciemność robiła to za nas.

Dziś mamy światło o każdej porze. Lampy, ekrany, miasto za oknem. Z punktu 
widzenia tego ostrożnego zwierzęcia w nas wciąż jest dzień — a w dzień się 
czuwa, nie śpi. Dlatego tak często leżymy zmęczone, a jednak rozbudzone: ciało 
nie dostało znaku, że noc naprawdę nadeszła. Wartownik nie wie, że może już 
odejść.

Dlaczego gubimy rytm

Jest jeszcze drugi powód, subtelniejszy. Współczesny dzień często nie ma 
kształtu. Budzik raz wcześniej, raz później. Posiłki kiedy się uda. Praca 
wczesnym rankiem i późnym wieczorem. Weekend zupełnie inny niż tydzień. Dla 
nas to po prostu zabieganie. Dla ciała to świat, który nieustannie się zmienia — 
a zmiennemu światu trudno zaufać.

Bo ciało nie odróżnia chaosu z pośpiechu od chaosu z zagrożenia. Widzi tylko 
jedno: nie wiem, co będzie dalej. A skoro nie wie, woli być gotowe. Trzyma 
czujność na wszelki wypadek — także w nocy, gdy najbardziej potrzebujesz, by 
ją wreszcie odłożyło.

Dlaczego światło jest najważniejsze

Ze wszystkich sygnałów, jakie ciało zbiera w ciągu dnia, światło jest najstarsze i 
najmocniejsze. To pierwszy zegar, jaki znała ludzkość, i wciąż nim pozostaje.
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Poranne światło to dla ciała coś więcej niż „zrobiło się jasno”. To moment, w 
którym wewnętrzny zegar ustawia się na właściwą godzinę — i po cichu nakręca 
wieczorny budzik snu. Bo na jakieś dwie godziny przed Twoją zwykłą porą snu, 
jeśli wokół zapada zmrok, w ciele rusza delikatna fala senności. Ale rusza tylko 
wtedy, gdy naprawdę jest ciemno. Jasne światło wieczorem mówi mu: jeszcze 
dzień, jeszcze nie czas — i fala się cofa.

Dlatego najprostsza rzecz, jaką możesz zrobić dla swojego wieczornego snu, 
dzieje się rano: wyjść do światła. I najprostsza rzecz, jaką możesz zrobić 
wieczorem, to światło przygasić.

Poranne światło to budzik nastawiony na wieczór.

Rytm to język bezpieczeństwa

Zbierzmy to teraz w jedno. Ciało nie rozumie słów, ale doskonale rozumie 
powtórzenie. Ten sam świt, ten sam ciepły posiłek o znanej porze, ta sama cisza 
wieczorem — to dla niego zdania w prostym języku, którym mówi samo do 
siebie: znam to, jestem u siebie, mogę się rozluźnić.

To dlatego regularność działa mocniej niż jakakolwiek pojedyncza sztuczka na 
sen. Nie chodzi o dyscyplinę ani o sztywny plan. Chodzi o to, że powtarzalny 
dzień daje ciału najcenniejszy dowód ze wszystkich — że świat jest 
przewidywalny. A przewidywalny świat to świat, w którym można w końcu 
opuścić wartę.

I tu dzieje się rzecz piękna. Każda mądra tradycja, która od wieków przygląda 
się człowiekowi, mówi o tym samym, choć innymi słowami. Wszystkie zgadzają 
się, że noc to czas powrotu do wnętrza, że dobry dzień zaczyna się wcześnie i ze 
światłem, że wieczór ma być cichy, a rytm — stały. Różne języki, jedno zdanie: 
ułóż dzień, a noc ułoży się sama.

Rytm to język, w którym ciało słyszy: jesteś bezpieczna, możesz 
spać.
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Poranek

Dzień, a razem z nim sen, zaczyna się od pierwszego światła. Zanim sięgniesz 
po cokolwiek innego, wyjdź do jasności — na balkon, do okna, na próg domu — 
choćby na kilka minut. Dołóż odrobinę ruchu: przeciągnięcie, krótki spacer, 
parę głębszych oddechów. I zjedz coś ciepłego o znanej porze.

To są pierwsze dowody dnia, zebrane zanim na dobre się obudzisz: jest jasno, ja 
się poruszam, jest ciepło i jest jedzenie. Świat działa tak, jak powinien. Ciało 
odhacza je po cichu i robi się o ćwierć spokojniejsze — na wiele godzin przed 
nocą.

Południe

W środku dnia jesteś u szczytu. Najwięcej energii, najjaśniejsza głowa, 
najsilniejszy ogień trawienia. To naturalna pora na największy posiłek i na to, co 
najtrudniejsze — bo właśnie teraz ciało ma najwięcej siły, by to udźwignąć.
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Gdy jesz obficie w południe, a lekko wieczorem, płyniesz z falą, nie pod nią. A 
ciało zapisuje kolejny dowód: jest dostatek, pora najedzenia jest stała, nie ma 
się czym martwić.

Popołudnie

Po południu fala zaczyna powoli opadać. Często przychodzi wtedy znużenie — i 
dobrze. To nie awaria ani lenistwo, to początek długiego, łagodnego schodzenia 
w stronę nocy, które zaczyna się na wiele godzin przed snem.

Jeśli to zejście uszanujesz — zwolnisz, nie dorzucisz sobie nowych wyzwań na 
ostatnią chwilę — pomagasz ciału przygotować się do odpoczynku. Jeśli 
zagłuszysz je kawą i pośpiechem, mówisz mu: dzień się jeszcze nie kończy, 
czuwaj dalej. A potem dziwisz się wieczorem, że nie umie się zatrzymać.

Wieczór

Wieczór to nie czas nadrabiania dnia. To czas schodzenia w dół. Im łagodniej 
wyhamujesz, tym łatwiej ciało uwierzy, że noc naprawdę nadchodzi.

Przygaszaj światło. Zjedz lekką, wczesną kolację. Ogrzej stopy, otul się czymś 
miękkim, ścisz świat wokół. Powtarzalny wieczorny rytuał — te same kilka 
kroków w tej samej kolejności — działa na układ nerwowy jak kołysanka: 
znajome, więc bezpieczne. A jeśli jest przy Tobie ktoś spokojny, jego obecność, 
dobre słowo czy zwykły dotyk uspokoją Cię bardziej niż jakakolwiek technika.

To ostatnie dowody dnia, te najważniejsze: jest ciemno, jest ciepło, jest cicho, 
nie jestem sama. Świat jest łagodny. Można przestać pilnować.

Noc

I wtedy, gdy dowodów jest wreszcie dość, ciało robi to, do czego przez cały 
dzień się przygotowywało: opuszcza wartę. Oddech zwalnia, mięśnie miękną, 
uwaga wreszcie odwraca się od świata do wnętrza. Zaczyna się najcichsza i 
najważniejsza praca doby — naprawa, o której mówiliśmy wcześniej.

Najpiękniejsze jest to, że w tej chwili nie musisz już nic robić. Nie ma czego 
forsować, o nic nie trzeba walczyć. Całą pracę wykonałaś wcześniej — w ciągu 
dnia, gest po geście, dowód po dowodzie. Noc tylko zbiera plon.

Nie zmuszaj się do snu. Zbierz w ciągu dnia dość dowodów 
bezpieczeństwa — a ciało zaśnie samo.

Zegar ciała — godzina, o której się budzisz

Może znasz to uczucie: budzisz się niemal co noc o tej samej porze. Nie wiesz 
dlaczego — po prostu otwierasz oczy, a zegarek za każdym razem pokazuje 
prawie to samo. To nie przypadek. To wskazówka.

Tradycje, które od wieków przyglądają się ciału, zauważyły coś prostego: doba 
przechodzi przez nas jak powolna fala. Przez dwadzieścia cztery godziny uwaga 
ciała wędruje od narządu do narządu, zatrzymując się przy każdym mniej więcej 
na dwie godziny. Gdy budzisz się wciąż o tej samej porze, to często znak, że 
właśnie tam — w tym jednym oknie doby — zebrało się napięcie.
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Współczesna nauka mówi o tym samym innym językiem. Ciało prowadzi swój 
wewnętrzny grafik: temperatura, hormony i czujność rosną i opadają o stałych 
porach. Narząd, który nad ranem ma najwięcej pracy, potrafi dać o sobie znać 
właśnie wtedy — cichym przebudzeniem.

To nie diagnoza — to trop. Jedna czy dwie takie noce nic nie znaczą; dopiero 
powtarzający się wzór coś mówi. A mówi najczęściej o jednej z Twoich trzech 
dróg: o Wietrze, Ogniu albo Korzeniach. Ten mały zegar pomoże Ci ją 
rozpoznać.

Koło doby — każdej porze dnia i nocy sprzyja inna energia: Wiatr, Ogień, Korzenie.  
Godzina, o której się budzisz, podpowiada, która z nich woła o uwagę.

Godzina Czyja to pora Co może oznaczać przebudzenie — i co koi

21:00–
23:00

pora wyciszania Trudno w ogóle zasnąć — ciało nie umie zejść na 
niższy bieg, a myśli wciąż krążą. Koi cichy, 
powtarzalny rytuał i przygaszone światło. → Wiatr 
(Ania)

23:00–
01:00

pęcherzyk żółciowy Budzisz się z napięciem albo niedokończoną decyzją 
w głowie, czasem lekko rozgrzana. Koi 
wypuszczenie dnia z myśli — oddech z długim, 
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Godzina Czyja to pora Co może oznaczać przebudzenie — i co koi

spokojnym wydechem. → Ogień (Robert)

01:00–
03:00

wątroba Klasyczne przebudzenie z gorącem lub 
rozdrażnieniem, często po napiętym dniu. Koi chłód 
i rozluźnienie — to godzina wątroby, o której 
mówiliśmy wcześniej. → Ogień (Robert)

03:00–
05:00

płuca Budzisz się z niepokojem albo ściśniętą klatką, 
oddech płytki, czasem ze smutkiem bez powodu. 
Koi spokojny, głębszy oddech — powolny wydech 
rozluźnia pierś. → Wiatr (Ania)

05:00–
07:00

jelito grube Budzisz się za wcześnie i nie możesz już zasnąć, 
wstajesz ciężka i nieodświeżona. Koi uziemienie i 
ciepło — sen, który naprawdę odżywia. → Korzenie 
(Alicja)

Jak z tego korzystać? Przez kilka nocy zapisuj tylko jedną rzecz — godzinę, o 
której się budzisz. Po tygodniu zobaczysz wzór. Ta powracająca godzina to Twój 
drogowskaz: zaprowadzi Cię do rozdziału o Twojej energii, gdzie znajdziesz 
punkty, oddech i wieczorny talerz właśnie na tę noc.

Godzina, o której budzisz się co noc, to nie wróg — to wskazówka,  
dokąd zajrzeć.

Spróbuj — tydzień obserwacji

• Postaw przy łóżku kartkę i długopis — nie telefon. Światło ekranu budzi 
bardziej, niż myślisz.

• Gdy obudzisz się w nocy, zapisz tylko godzinę. Nic więcej — potem zamknij 
oczy.

• Po tygodniu poszukaj wzoru: czy jest godzina, która wraca?

• Sprawdź ją w zegarze powyżej i przejdź do rozdziału o swojej drodze — Wiatr, 
Ogień albo Korzenie.

Jeśli budzisz się wyczerpana noc w noc albo trwa to tygodniami, porozmawiaj z 
lekarzem. Sen bywa też sygnałem ciała, którego nie warto lekceważyć.

Trzy filary rytmu dnia

Gdybyś z całego rozdziału miała zapamiętać tylko trzy rzeczy, niech to będą te. 
Każda z nich to jeden mocny dowód bezpieczeństwa, dany ciału we właściwym 
momencie doby.

• Poranne światło — wyjdź do jasności w pierwszej godzinie dnia. To ono 
nastawia Twój wieczorny sen.

• Stała pora wstawania — ta sama godzina każdego dnia, także w weekend. 
To najmocniejszy dowód, że świat jest przewidywalny.

• Wieczorny zmrok — na dwie godziny przed snem przygaś światło i ścisz 
świat. Wtedy fala senności ma szansę przyjść.

Zapamiętaj
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• Sen zaczyna się rano, nie wieczorem.

• Przez cały dzień ciało zbiera dowody, że świat jest bezpieczny i przewidywalny.

• Światło, ciepło, jedzenie, ruch, cisza i bliskość to zdania w jego języku.

• Gdy dowodów jest dość, ciało samo pozwala sobie zasnąć.

• Nie walczysz o sen — przygotowujesz dzień, w którym sen staje się możliwy.
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CZĘŚĆ II

Praktyka
Teraz wiesz dlaczego. Czas na to, co robić.
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6. Trzy historie
Zanim przejdziemy do konkretów, poznaj troje ludzi. Każde z nich nie śpi — ale 
każde inaczej. Najpewniej rozpoznasz w którymś siebie.

Ania — Wiatr (Khii)

Ania jest szybka, twórcza, wrażliwa. W dzień to jej dar — łapie pomysły w locie, 
czuje więcej, reaguje pierwsza. Wieczorem ten sam dar bywa trudnością: głowa 
nie umie się wyłączyć.

• gonitwa myśli, której nie da się zatrzymać

• niepokój, lęk o jutro

• budzi ją byle szmer; sen płytki

• ciało czujne, rozedrgane, zimne dłonie

• trudność z wyłączeniem głowy

Mechanizm w skrócie: energia Wiatru rozprasza się i unosi, więc sen nie ma się 
gdzie osiąść.

Robert — Ogień (Shar)

Robert jest napędowy, konkretny, zaangażowany. Jego dar to siła przebicia i 
pasja. Trudność pojawia się, gdy ten ogień nie ma gdzie ujść i zostaje w ciele na 
noc.

• napięcie, które nie schodzi

• frustracja, irytacja, „przewijanie” spraw

• przegrzanie, mocne bicie serca

• budzenie między 1 a 3 w nocy

• ciało stale gotowe do działania

Mechanizm w skrócie: energia Ognia idzie w górę i grzeje, więc w środku nocy 
wybucha.

Alicja — Korzenie (Badgan)

Alicja jest stabilna, troskliwa, wytrwała. Jej dar to spokój i wierność. Trudność 
przychodzi, gdy bierze na siebie za dużo i wszystko w środku gęstnieje.

• ciężkość ciała i głowy

• zmęczenie mimo snu

• sen nie daje odpoczynku

• mgła umysłowa w ciągu dnia

• trudność z porannym wstawaniem

Mechanizm w skrócie: energia Korzeni gęstnieje i wiąże, więc sen jest ciężki, 
lecz bez regeneracji.

Każde z nich dostanie teraz własny rozdział — z własnym zestawem rozwiązań. 
Czytaj przede wszystkim swój; pozostałe zostają na zapas.
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A jeśli widzisz siebie w dwóch?

Większość z nas nosi dwie energie naraz — zwykle jedną główną i drugą, która 
odzywa się w gorszym tygodniu albo o pewnej porze roku.

Wybierz drogę, w której rozpoznajesz się najbardziej, i zacznij od niej. Drugą 
zachowaj na później — wrócisz do niej, gdy zmieni się pogoda w Tobie.

Nie szukasz etykiety. Szukasz znajomego obrazu — a ten bywa złożony z dwóch.
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7. Ania i Wiatr — gdy myśli nie chcą wylądować
Droga Wiatru potrzebuje jednego nade wszystko: ciężaru i ciepła. Energię, która 
się unosi i rozprasza, uspokaja to, co stałe — regularne pory, ciepły brzuch, 
ziemia pod stopami.

Wiatr ucisza się nie siłą, lecz rytmem i ciepłem.

Czytając ten rozdział, pamiętaj o jednym: każde z tych narzędzi to jeden 
komunikat dla Twojego ciała — „jesteś bezpieczna, możesz puścić”. Nie 
zmuszasz się do snu. Budujesz poczucie bezpieczeństwa, w którym sen staje się 
możliwy.

Co dzieje się w Twoim ciele

U Ani stres najpierw rozpędza umysł. Energia Wiatru z natury jest lekka i 
szybka — pod wpływem napięcia rozprasza się jeszcze bardziej i unosi ku górze, 
do głowy. Stąd gonitwa myśli, czujność i rozedrganie.

W tradycji to obraz nerek, które dają poczucie bezpieczeństwa i „kotwicy”. Gdy 
kotwicy brakuje, energia pływa, a ciało zostaje czujne. Dlatego u Wiatru tak 
działa wszystko, co uziemia i ogrzewa: sprowadza energię z głowy w dół, gdzie 
sen może osiąść.

Twój rytm dnia

Dla Ani rytm jest lekarstwem. Im bardziej dzień jest poszarpany, tym bardziej 
Wiatr lata.

• Trzymaj stałe pory wstawania i kładzenia się — to najważniejsza kotwica.

• Jedz o regularnych porach; nieregularne posiłki rozwiewają Wiatr.

• Zakończ kofeinę wcześnie po południu.

• Wieczorem wyraźnie zwolnij — Wiatr potrzebuje dłuższego wyhamowania 
niż inni.

Punkty akupresury

Dla Wiatru najlepsze są punkty, które „ściągają” energię z głowy w dół: Trzecie 
Oko między brwiami, Morze Spokoju (Shanzhong, Ren 17) na środku mostka, 
Brama Ducha (Shenmen, HT-7) w zgięciu nadgarstka oraz para kostkowych 
punktów snu (KI-6 + BL-62), masowana razem — pod kostką wewnętrzną i 
zewnętrzną.

Spróbuj tej nocy — uziemienie Wiatru

1. Opuszek palca przyłóż delikatnie do punktu między brwiami (Trzecie Oko). 
Lekkie, koliste ruchy przez około minutę, spokojny oddech.

2. Połóż opuszki na środku mostka, na wysokości serca (Morze Spokoju). 
Delikatny, stały ucisk z dłuższym wydechem przez minutę — poczuj, jak klatka 
się otwiera.

3. Dodaj Bramę Ducha (HT-7) w zgięciu nadgarstka, od strony małego palca — 
delikatnie, pół minuty na każdej ręce. Potem obejmij dłońmi obie kostki — 
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wewnętrzną i zewnętrzną (klasyczna para „na sen”) — i oddychaj minutę, 
czując, jak energia schodzi w dół.

4. Na koniec połóż obie dłonie na brzuchu i poczuj, jak unosi się i opada. To 
kotwica, do której wraca uwaga.

Uciskaj zawsze łagodnie — to ma być przyjemne. Pomiń uciskanie, jeśli skóra jest 
podrażniona.

Oddech na tę noc

Wiatr uspokaja wydłużony wydech i bezruch. Nie chodzi o głębokie wdechy, lecz 
o spokojne, dłuższe wydechy — i o to, by nieruchomo poczekać.

Spróbuj tej nocy — dłuższy wydech i bezruch

1. Wdech przez nos, licząc spokojnie do czterech.

2. Wydech przez nos, licząc do sześciu. Wydech ma być dłuższy od wdechu.

3. Po kilkunastu oddechach przestań liczyć i po prostu leż bardzo nieruchomo.

4. Pozwól myślom przepływać, nie goniąc ich. W bezruchu Wiatr w końcu siada.

Jeśli zakręci Ci się w głowie, wróć do zwykłego oddechu — robisz to zbyt 
intensywnie.

Wieczorny talerz

Wiatr lubi to, co ciepłe, gotowane i sycące. Zimne i surowe jeszcze bardziej go 
rozwiewa.
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Sprzyja Lepiej ograniczyć wieczorem

ciepłe zupy, kasze, owsianka zimne, surowe kolacje

pieczone, duszone warzywa kawa i mocna herbata po południu

ciepły kompot, napar jedzenie „w biegu”, byle jak

stałe pory posiłków podjadanie do późna

Łagodne zioła

Wiatrowi służą zioła, które koją i lekko rozgrzewają:

• melisa — łagodna, ucisza krążące myśli

• lawenda — uspokaja; dobra też jako zapach w sypialni

• rumianek — wycisza i ogrzewa brzuch przed snem

Uwaga o ziołach

Zioła to delikatne wsparcie, nie lek. W ciąży, przy karmieniu piersią lub 
przyjmowaniu leków skonsultuj je z lekarzem lub farmaceutą. Zacznij od jednej, 
łagodnej filiżanki i obserwuj, jak reaguje Twoje ciało.

Wieczorny rytuał

• Ogrzej stopy — ciepła kąpiel stóp albo skarpetki; ciepłe stopy „ściągają” 
Wiatr z głowy.

• Przygaszaj światło na godzinę przed snem.

• Zakończ ekrany wcześniej — przewijanie telefonu to dla Wiatru paliwo.

• Połóż się o stałej porze, nawet jeśli nie czujesz senności.

Czego unikać

• kofeiny i energetyków po południu

• intensywnych rozmów i pracy tuż przed snem

• zimnych, surowych kolacji i jedzenia na zimno

• scrollowania w łóżku — to rozpędza Wiatr na nowo

Najważniejsza zasada

Dla Wiatru najważniejsza jest regularność. Jeden stały rytm dnia 
uspokaja Wiatr bardziej niż jakakolwiek pojedyncza sztuczka.

Zapamiętaj

• Wiatr ucisza ciężar i ciepło: ciepła kolacja, ciepłe stopy, stałe pory.

• Punkty: Trzecie Oko, Morze Spokoju, Brama Ducha i para kostkowa — 
sprowadzają energię w dół.

• Oddech: wydech dłuższy niż wdech, potem bezruch.

• Unikaj kofeiny po południu i ekranów w łóżku.
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8. Robert i Ogień — gdy budzi gorąco
Droga Ognia potrzebuje czegoś przeciwnego niż Wiatr: nie ogrzania, lecz 
schłodzenia i ujścia. Ogień ma spokojnie dogasnąć przed nocą, zamiast 
wybuchać o trzeciej.

Ognia nie gasi się walką — schładza się go i daje mu ujście.

Czytając ten rozdział, pamiętaj o jednym: każde z tych narzędzi to jeden 
komunikat dla Twojego ciała — „jesteś bezpieczna, możesz puścić”. Nie 
zmuszasz się do snu. Budujesz poczucie bezpieczeństwa, w którym sen staje się 
możliwy.

Co dzieje się w Twoim ciele

U Roberta stres zamienia się w gorąco. Energia Ognia z natury jest ciepła i 
napędowa — pod wpływem napięcia idzie w górę i grzeje. Stąd przegrzanie, 
kołatanie serca i przebudzenia w środku nocy.

W tradycji to obraz wątroby, która nocą się odnawia — między pierwszą a 
trzecią. Gdy nosisz w sobie napięcie i niewyrażoną frustrację, właśnie o tej 
porze ogień wątroby budzi Roberta. Dlatego u Ognia działa wszystko, co chłodzi 
i daje energii ujście za dnia.

Twój rytm dnia

Dla Roberta klucz to wcześniej i chłodniej — nie nieść ognia do łóżka.

• Główny posiłek zjedz w południe, a kolację lekką i wczesną.

• Trudne sprawy i trening zostaw na pierwszą połowę dnia i wczesny 
wieczór.

• Daj ogniowi ujście za dnia: ruch, wysiłek, szczera rozmowa.

• Wieczorem wyraźnie odetnij pracę — nie zabieraj walk do sypialni.

Punkty akupresury

Dla Ognia najlepsze są punkty, które koją serce i dają ujście „gorącu”: Brama 
Ducha (Shenmen, HT-7) w zgięciu nadgarstka, Brama Wiatru (Fengchi, GB-20) 
u podstawy czaszki — rozluźnia kark, a w ciągu dnia Wielki Napływ (Taichong, 
LR-3) na grzbiecie stopy — klasyczne ujście złości i napięcia.

Spróbuj tej nocy — kojenie serca

1. Znajdź u podstawy czaszki dwa zagłębienia po obu stronach karku — to 
Brama Wiatru.

2. Uciskaj je kciukami spokojnie, około minuty, pozwalając głowie lekko opaść — 
poczuj, jak kark mięknie.

3. Dodaj Bramę Ducha na nadgarstku, w linii małego palca — delikatnie, minutę.

4. W ciągu dnia rozładuj napięcie u źródła: Wielki Napływ na grzbiecie stopy, w 
dołku między kością dużego a drugiego palca. Uciskaj zdecydowanie minutę 
na każdej stopie.
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5. Z każdym wydechem wyobrażaj sobie, że gorąco schodzi z klatki piersiowej w 
dół. Gdy budzisz się w nocy, zrób to leżąc, bez zapalania światła.

Naciskaj łagodnie i tylko tak długo, jak to przyjemne. W ciąży stosuj delikatnie; jeśli  
masz wątpliwości, wybierz sam spokojny oddech poniżej.

Oddech na tę noc

Ogień potrzebuje ujścia dla głowy, która „przewija” sprawy dnia. Najlepiej 
działa połączenie krótkiego zapisu z chłodzącym oddechem.

Spróbuj tej nocy — odłożenie dnia

1. Zanim się położysz, wypisz na kartce wszystko, co przewija się w głowie — 
sprawy, złości, niezałatwione rzeczy.

2. Przy każdej dopisz jedno słowo: „jutro” albo „nie moje”. Zamykasz dzień na 
papierze.

3. Połóż się i oddychaj: wdech przez nos, długi wydech ustami, jakbyś chłodziła 
gorącą herbatę.

4. Powtórz kilkanaście oddechów, czując, jak gorąco z głowy i piersi schodzi w 
dół.

Kartkę zostaw poza sypialnią. Dzień został spisany — nie musisz go nieść do łóżka.

Wieczorny talerz

Ogień rozpala to, co ostre, smażone, tłuste i alkohol — zwłaszcza wieczorem. 
Wybieraj kolację lżejszą, chłodzącą i wcześniejszą.
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Sprzyja Lepiej ograniczyć wieczorem

lekka, wczesna kolacja ostre i smażone potrawy wieczorem

warzywa, sałaty, owoce alkohol „na sen”

chłodzące potrawy ciężkie, tłuste, późne jedzenie

woda zamiast używek kawa i energetyki po południu

Łagodne zioła

Ogniowi służą zioła chłodzące i koące serce:

• mięta — chłodzi i odświeża, dobra wczesnym wieczorem

• melisa — uspokaja rozgrzane serce i myśli

• kwiat lipy — łagodny, lekko chłodzący napój na wieczór

Uwaga o ziołach

Zioła to delikatne wsparcie, nie lek. W ciąży, przy karmieniu piersią lub 
przyjmowaniu leków skonsultuj je z lekarzem lub farmaceutą. Zacznij od jednej, 
łagodnej filiżanki i obserwuj, jak reaguje Twoje ciało.

Wieczorny rytuał

• Wywietrz i schłodź sypialnię — Ogień śpi lepiej w chłodzie.

• Zakończ pracę i trudne rozmowy wcześniej.

• Zamień wieczorny alkohol na chłodny napar z mięty lub melisy.

• Rozluźnij napięte plecy i klatkę — pomaga delikatny ucisk między 
łopatkami (np. leżąc na zwiniętym ręczniku).

Czego unikać

• alkoholu wieczorem — usypia na chwilę, potem budzi gorącem

• ostrych, smażonych, ciężkich kolacji

• pracy i sporów tuż przed snem

• intensywnego treningu późnym wieczorem

Najważniejsza zasada

Dla Ognia najważniejsze jest ujście za dnia. Ogień, który wypali się  
w ciągu dnia, nie obudzi Cię w nocy.

Zapamiętaj

• Ogień uspokaja chłód i ujście: lekka, wczesna kolacja, chłodna sypialnia.

• Bez alkoholu „na sen”.

• Punkty: Brama Wiatru i Brama Ducha wieczorem, Wielki Napływ w dzień — na 
ujście.

• Trudne sprawy i trening — wcześniej, nie wieczorem.
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9. Alicja i Korzenie — gdy sen nie odżywia
Droga Korzeni jest podstępna, bo z pozoru wszystko gra — sen przychodzi i 
trwa. A jednak rano nie ma w nim siły. Korzenie nie potrzebują więcej snu; 
potrzebują, by energia znów ruszyła.

Korzeniom nie brakuje snu — brakuje ruchu, który ten sen odżywi.

Czytając ten rozdział, pamiętaj o jednym: każde z tych narzędzi to jeden 
komunikat dla Twojego ciała — „jesteś bezpieczna, możesz puścić”. Nie 
zmuszasz się do snu. Budujesz poczucie bezpieczeństwa, w którym sen staje się 
możliwy.

Co dzieje się w Twoim ciele

U Alicji stres nie rozpędza, lecz zagęszcza. Energia Korzeni z natury jest 
stabilna i ciężka — pod wpływem przeciążenia gęstnieje i „wiąże”. Stąd 
ciężkość, mgła i sen, który nie regeneruje.

W tradycji to obraz śledziony, którą obciąża zamartwianie i rozmyślanie w kółko. 
Myśli kręcą się, nie ruszając z miejsca, a energia staje. Dlatego u Korzeni 
najwięcej daje nie wyciszanie wieczorem (sen i tak przychodzi), lecz rozruch 
rano.

Twój rytm dnia

Rytm Korzeni budujemy nie wieczorem, lecz rano. Tu jest klucz do całej doby.

• Wstawaj o stałej, niezbyt późnej porze — nawet po ciężkiej nocy.

• Daj sobie poranne światło i trochę ruchu w pierwszej godzinie dnia.

• Główny posiłek w południe; wieczorem jedz lekko i wcześnie.

• Wieczorem ustaw twardą granicę: po danej godzinie żadnych nowych 
zadań.

Punkty akupresury

Dla Korzeni najlepsze są punkty, które podnoszą energię i rozpraszają ciężkość: 
Trzy Mile (Zusanli, ST-36) poniżej kolana — punkt witalności; Brama Piersi 
(Zhongfu, LU-1) pod obojczykiem — otwiera klatkę i rozjaśnia oddech; oraz 
Źródło na Wzgórzu Yin (Yinlingquan, SP-9) — w zagłębieniu tuż pod kolanem, po 
wewnętrznej stronie — osusza wilgoć i ciężkość, łagodne także w ciąży. 
Pobudzaj je raczej za dnia. Wieczorem, gdy ciało nie może się uspokoić, użyj 
łagodnie pary kostkowych punktów snu (KI-6 + BL-62).

Spróbuj rano — punkt witalności

1. Usiądź, połóż dłoń na kolanie tak, by palce opadły wzdłuż łydki — punkt jest 
pod małym palcem, tuż obok kości piszczelowej, po zewnętrznej stronie.

2. Uciskaj zdecydowanie (mocniej niż punkty Wiatru), kolistymi ruchami, około 
minuty na każdej nodze.

3. Rób to rano lub w ciągu dnia — to ćwiczenie ma dodawać energii, nie usypiać.

4. Wieczorem, jeśli trzeba, obejmij łagodnie obie kostki (para „na sen”) i 
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oddychaj minutę.

Mocniejszy ucisk jest tu pożądany, ale nie powinien boleć. W ciąży stosuj łagodnie i 
po konsultacji.

Oddech na tę noc

Korzeniom nie pomaga wyciszający oddech wieczorem, lecz rozbudzający 
oddech rano, który rozprasza mgłę i rusza energię na start dnia.

Spróbuj rano — oddech na rozruch

1. Zaraz po przebudzeniu usiądź prosto i wyjdź do światła albo otwórz okno.

2. Zrób kilka wyraźnych, pełnych wdechów przez nos, czując, jak rozszerza się 
klatka piersiowa.

3. Wydychaj swobodnie, barkami „strząsając” poranną ciężkość.

4. Dodaj kilka krążeń ramion albo delikatnych skłonów — ciało rusza energię 
szybciej niż sama wola.

Najlepszy „budzik” dla Korzeni to światło dzienne rano — kilka minut przy oknie 
albo krótki spacer.

Wieczorny talerz

Korzenie obciąża to, co ciężkie, słodkie i tłuste wieczorem. Wieczorem wybieraj 
lekko, ciepło i niezbyt obficie — i nie jedz tuż przed snem.
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Sprzyja Lepiej ograniczyć wieczorem

lekka, ciepła, wczesna kolacja obfita kolacja tuż przed snem

imbir i łagodne przyprawy dużo nabiału wieczorem

warzywa, lekkie zupy słodycze i ciasta na noc

przerwa między kolacją a snem podjadanie do późna

Łagodne zioła

Korzeniom służą zioła, które delikatnie rozruszają i rozjaśnią — bardziej niż 
usypiają:

• imbir — rozgrzewa i rusza energię; ciepły napar rano lub w dzień

• rozmaryn — rozjaśnia mglisty poranek (napar pij rano, nie na noc)

• delikatna melisa lub rumianek wieczorem — łagodnie, bez obciążania

Uwaga o ziołach

Zioła to delikatne wsparcie, nie lek. W ciąży, przy karmieniu piersią lub 
przyjmowaniu leków skonsultuj je z lekarzem lub farmaceutą. Zacznij od jednej, 
łagodnej filiżanki i obserwuj, jak reaguje Twoje ciało.

Wieczorny rytuał

• Wstawaj o stałej porze i od razu wpuść światło oraz ruch.

• Wieczorem jedz lekko i nie kładź się tuż po jedzeniu.

• Po ustalonej godzinie nie zaczynaj nic nowego — chroń wieczór przed 
„drugim oddechem”.

• Nie „dosypiaj” w dzień długimi drzemkami.

Czego unikać

• długich porannych wylegiwań i drzemek w dzień

• ciężkiej, słodkiej, późnej kolacji

• zaczynania zadań późnym wieczorem

• mylenia ociężałości z potrzebą większej ilości snu

Najważniejsza zasada

Dla Korzeni najważniejszy jest poranek. To, jak zaczynasz dzień,  
decyduje o tym, jak skończysz noc.

Zapamiętaj

• Korzeniom brakuje nie snu, lecz ruchu energii — pracujemy rano.

• Poranek: światło, ruch, stała pobudka. Wieczór: lekko i granica zadań.

• Punkt: Trzy Mile — pobudzaj za dnia.

• Unikaj długich drzemek i ciężkiej, późnej kolacji.
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10. Wieczorna kuchnia spokoju
Czy znasz to uczucie, gdy leżysz w nocy z ciężkim brzuchem po późnej kolacji 
albo z sercem rozkołatanym po lampce wina „na sen”? To, co kładziesz na talerz 
wieczorem, ciało zabiera ze sobą do łóżka.

Wieczorem ciało powoli schodzi w tryb naprawy. Obfity, ciężki albo późny 
posiłek każe mu wrócić do pracy — bo trawienie i głęboki sen wykluczają się 
nawzajem. Dlatego najprostsza zasada brzmi: wieczorem lekko, ciepło i 
wcześnie.

Trawienie i sen wykluczają się nawzajem. Lekka, wczesna kolacja 
to prezent dla nocy.

Spróbuj tej nocy — trzy spokojne kęsy

Zanim zaczniesz wieczorny posiłek, weź jeden powolny oddech. Pierwsze trzy 
kęsy zjedz bez telefonu, w ciszy.
To krótki sygnał dla ciała: jesteś bezpieczna, możesz trawić — a spokojniejsze 
trawienie to spokojniejsza noc.
Nie musisz zmieniać tego, co jesz. Najpierw zmień to, jak siadasz do jedzenia.

Dwie używki, które kradną sen

Kofeina to nie tylko kawa. Jest też w mocnej i zielonej herbacie, kakao, 
czekoladzie i napojach energetycznych — a w ciele potrafi krążyć nawet 
kilkanaście godzin. Jeśli sen bywa płytki, zakończ ją wczesnym popołudniem.

Alkohol działa podstępnie: usypia na chwilę, ale potem spłyca sen i budzi nad 
ranem — zwłaszcza drogę Ognia. Wieczorny napar zrobi dla snu więcej niż 
„lampka na sen”.

Wieczorny talerz — ogólne zasady

W tradycji wieczorny posiłek ma „ściągać” energię w dół i ogrzewać brzuch. 
Ciepłe, gotowane, proste jedzenie uziemia; zimne, surowe i ciężkie utrudnia 
zasypianie.

Sprzyja wieczorem Lepiej zostawić na dzień

ciepłe, gotowane potrawy (zupy, kasze, 
duszone warzywa)

ciężkie, smażone i tłuste dania

lekka kolacja 2–3 godziny przed snem obfity posiłek tuż przed snem

odrobina białka i dobrych tłuszczów (jajko, 
ryba, orzechy)

kawa, mocna herbata i kakao po południu

szczypta ciepłych przypraw (cynamon, 
odrobina gałki)

alkohol „na sen”

woda i ciepły napar dużo cukru i słodyczy na noc

Niektóre produkty od pokoleń uchodzą za sprzyjające spokojnemu wieczorowi — 
owsianka, banan, jajko, pestki dyni, orzechy, ciepłe mleko (zwierzęce lub 
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roślinne). Łączy je jedno: są łagodne dla brzucha i dają ciału budulec, z którego 
nocą powstają substancje wyciszające. Nie chodzi o „jedzenie nasenne”, lecz o 
lekki, ciepły wieczór.

Trzy drogi, trzy talerze

Każda z trzech dróg lubi wieczorem coś nieco innego. Więcej znajdziesz w 
rozdziałach 7–9; tu krótkie przypomnienie.

Droga Wieczorny talerz w skrócie

Wiatr (Ania) ciepłe, gotowane, sycące — ogrzej i uziem

Ogień (Robert) lekkie, chłodzące, wczesne — nie dokładaj żaru

Korzenie (Alicja) lekko wieczorem, rozruch rano — nie obciążaj

Pamiętaj też o sposobie: to samo warzywo duszone lub pieczone rozgrzewa, a 
surowe i zimne — chłodzi; wieczorem wybieraj raczej ciepłe. A gdy gotujesz dla 
całego domu, nie musisz robić trzech kolacji — wystarczy jedna baza w trzech 
wersjach.

Jedna kolacja, trzy drogi

Ta sama baza — zwykła zupa marchewkowa — dostrojona do Twojej drogi:

Wiatr (Ania): marchew + ryż + ghee + szczypta cynamonu — ciepło i 
uziemiająco.
Ogień (Robert): marchew + cukinia + cytryna + mięta — lżej i chłodząco.
Korzenie (Alicja): marchew + imbir + kminek + rukola — aromatycznie i 
rozruszająco.
Jednej bazy nie trzeba mnożyć — wystarczy dostroić ją smakiem i przyprawą.

Mały zielnik na sen

Wieczorny napar to rytuał, który sam w sobie wycisza — ciepło w dłoniach, 
para, chwila tylko dla siebie. Oto łagodne zioła, po które najczęściej sięga się na 
spokojny sen.

Zioło Natura Tradycyjnie pomaga Kiedy pić

Melisa łagodna, 
lekko ciepła

ucisza krążące myśli i rozdrażnienie wieczorem

Rumianek ciepły, kojący wycisza i ogrzewa brzuch wieczorem

Lawenda uspokajająca koi napięcie; też jako zapach w 
sypialni

wieczorem

Kwiat lipy lekko 
chłodzący

odpręża; dobry dla drogi Ognia wczesny 
wieczór

Mięta chłodząca studzi rozgrzane serce i głowę wczesny 
wieczór

Kozłek 
(waleriana)

mocniejszy tradycyjnie na trudne zasypianie krótko, z 
rozwagą
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Jak zaparzyć: łyżeczkę suszonego ziela (lub jedną torebkę) zalej gorącą, nie 
wrzącą wodą, przykryj i odstaw na 5–10 minut. Pij ciepły, małymi łykami, jakieś 
pół godziny przed snem. Zacznij od jednego zioła i jednej filiżanki — i obserwuj, 
jak reaguje Twoje ciało.

Trzy proste napoje na dobranoc: ciepłe mleko (lub napój roślinny) z odrobiną 
miodu i szczyptą gałki — dla drogi Wiatru; letni napar z mięty i melisy — dla 
drogi Ognia; a dla Korzeni ciepły imbir z cytryną rano, by rozruszać dzień, i 
łagodna melisa wieczorem.

Spróbuj tej nocy — wieczorny napar

1. Wybierz jedno łagodne zioło zgodne ze swoją drogą (Wiatr: melisa lub 
rumianek; Ogień: mięta lub lipa; Korzenie: wieczorem melisa).

2. Zaparz pod przykryciem 5–10 minut.

3. Zgaś jasne światło, usiądź wygodnie i pij powoli — bez telefonu.

4. Potraktuj to jako sygnał dla ciała: dzień się kończy.

Zioła to delikatne wsparcie, nie lek. W ciąży, przy karmieniu piersią lub 
przyjmowaniu leków skonsultuj je z lekarzem lub farmaceutą. Jeśli bezsenność się 
utrzymuje, porozmawiaj z lekarzem.

Nie ma jednego „jedzenia na sen”. Jest lekki, ciepły, wczesny 
wieczór — i napar, który mówi ciału: można już zwolnić.

Zapamiętaj

Wieczór lubi lekko, ciepło i wcześnie — trawienie i sen wykluczają się nawzajem. 
Kofeina krąży w ciele godzinami, a alkohol spłyca sen i budzi nad ranem. Ciepłe, 
gotowane potrawy uziemiają; zimne, ciężkie i późne utrudniają zasypianie. 
Wieczorny napar — melisa, rumianek, lawenda, lipa czy mięta — to łagodny rytuał 
na dobranoc. Zacznij od jednej filiżanki; w ciąży, przy karmieniu i lekach pytaj 
lekarza lub farmaceutę.
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11. Plan 7 dni
Każdy z tych planów to siedem małych sygnałów bezpieczeństwa, dokładanych 
po jednym dziennie. Nie zmieniasz wszystkiego naraz — każdy sygnał zostaje na 
kolejne dni, więc pod koniec tygodnia masz spokojny, kompletny rytuał, w 
którym ciało coraz bardziej ufa, że może zasnąć. Wybierz plan swojej drogi. Jeśli 
któryś dzień jest za trudny, powtórz poprzedni — to nie wyścig.

Plan dla Ani — Wiatr

Motyw tygodnia: rytm i uziemienie.

Dzień Co dodajesz (zostaje na kolejne dni)

Dzień 1 Ustal stałą porę wstawania i kładzenia się — i trzymaj ją.

Dzień 2 Poranne światło: 5 minut przy oknie lub na dworze zaraz po wstaniu.

Dzień 3 Ciepłe, sycące śniadanie o stałej porze.

Dzień 4 Koniec kofeiny po godzinie 14.

Dzień 5 Ogrzej stopy i przygaś światło na godzinę przed snem.

Dzień 6 W łóżku: oddech dłuższego wydechu (4/6), potem bezruch.

Dzień 7 Dodaj punkt Morze Spokoju (środek mostka) i chwilę zupełnego bezruchu.

Plan dla Roberta — Ogień

Motyw tygodnia: chłód, ujście, wcześniej.

Dzień Co dodajesz (zostaje na kolejne dni)

Dzień 1 Ustal stałą porę wstawania.

Dzień 2 Główny posiłek w południe; kolacja lekka i wczesna.

Dzień 3 Ruch lub trening do wczesnego wieczora — nie później.

Dzień 4 Bez alkoholu wieczorem; zamiast tego chłodny napar.

Dzień 5 Wywietrz i schłodź sypialnię na noc.

Dzień 6 „Odłożenie dnia” na kartce + chłodzący oddech.

Dzień 7 Dodaj punkt Brama Ducha, gdy budzisz się w nocy.

Plan dla Alicji — Korzenie

Motyw tygodnia: rozruch rano, granica wieczorem.

Dzień Co dodajesz (zostaje na kolejne dni)

Dzień 1 Ustal stałą, niezbyt późną porę wstawania.

Dzień 2 Poranne światło + 5 minut ruchu zaraz po wstaniu.

Dzień 3 Lekkie, ciepłe śniadanie; ciepły napar z imbiru.

Dzień 4 Bez długich drzemek w ciągu dnia.
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Dzień Co dodajesz (zostaje na kolejne dni)

Dzień 5 Lekka, wczesna kolacja.

Dzień 6 Granica wieczorna: po 21 żadnych nowych zadań.

Dzień 7 Dodaj punkt Trzy Mile rano i oddech na rozruch.

Zamykasz tę książkę, wiedząc dwie rzeczy: rozumiem, dlaczego nie 
śpię — i wiem, od czego zacząć.
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Na zakończenie
Jeśli dotarłaś aż tutaj, chcę Ci powiedzieć jedno.

Twoje ciało nigdy nie było zepsute. Te wszystkie noce, kiedy nie chciało zasnąć, 
nie były złośliwością ani słabością — było czujne, bo Cię chroniło. Czekało tylko 
na znak, że jest już bezpiecznie.

Teraz znasz ten język. Wiesz, że snu się nie zdobywa siłą — że się go zaprasza: 
porannym światłem, ciepłem, oddechem, łagodnym wieczorem, powtarzalnym 
rytmem dnia. Wiesz, że sen zaczyna się długo przed łóżkiem.

Nie musisz zrobić wszystkiego naraz. Wystarczy jeden mały sygnał dziennie — 
jeden dowód więcej, że świat jest spokojny. Resztę Twoje ciało zrobi samo. Ono 
pamięta, jak spać. Trzeba mu tylko na nowo zaufać.

Śpij dobrze. Należy Ci się.
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Szybka ściąga

Punkty akupresury — dla każdej drogi

• Wiatr (Ania): Trzecie Oko (Yintang), Morze Spokoju (Ren 17), Brama 
Ducha (HT-7), para kostkowa (KI-6 + BL-62) — ściągają energię w dół.

• Ogień (Robert): Brama Ducha (HT-7), Brama Wiatru (GB-20), Wielki 
Napływ (LR-3, w dzień) — koją serce i dają ujście.

• Korzenie (Alicja): Trzy Mile (ST-36), Brama Piersi (LU-1), Źródło na 
Wzgórzu Yin (SP-9) w dzień; para kostkowa (KI-6 + BL-62) wieczorem — 
podnoszą energię i rozpraszają ciężkość.

Oddech i rytm

• Wiatr: wydech dłuższy niż wdech (4/6), potem bezruch; ciepłe stopy.

• Ogień: „odłożenie dnia” na kartce + chłodzący wydech ustami.

• Korzenie: poranny oddech na rozruch + światło i ruch.

• Dla wszystkich: poranne światło, stała pobudka, zmrok 2 h przed snem.

Zioła (łagodnie; w ciąży, przy karmieniu i lekach — konsultuj)

• Wiatr: melisa, lawenda, rumianek.

• Ogień: mięta, melisa, lipa.

• Korzenie: imbir i rozmaryn rano; melisa wieczorem.
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Mini-słowniczek
Wiatr (Khii). Energia ruchu i lekkości; jej trudność to niepokój i gonitwa myśli.

Ogień (Shar). Energia ciepła i napędu; jej trudność to gniew, frustracja i 
gorąco.

Korzenie (Badgan). Energia stabilności i trwania; jej trudność to zmartwienie 
i ociężałość.

Shen. Umysł i spokój ducha, w tradycji „mieszkające” w sercu; spokojny Shen 
pozwala zasnąć.

Qi. Życiowa energia krążąca przez ciało; gdy płynie swobodnie, czujemy lekkość 
i spokój.

Zastój. Stan, w którym energia przestaje płynąć i „utyka” — z niego biorą się 
objawy.

Rytm dobowy. Naturalny, 24-godzinny rytm czujności i snu; współczesna 
nazwa dawno opisanego zegara ciała.

Akupresura. Łagodny ucisk wybranych punktów na ciele, by wspomóc 
przepływ i rozluźnienie.
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Co dalej?
Ta książka była o jednej nocy — tej, w której sen nie przychodzi. Ta sama droga 
prowadzi dalej.

Kolejne tomy serii ERKA EDU rozwijają tę samą myśl, każdy biorąc jeden wątek 
głębiej — rytm dnia, jedzenie, które uspokaja, łagodne zioła na co dzień, 
oddech, emocje i akupresurę. To różne drzwi do tego samego: do ciała, które 
znów czuje się bezpiecznie.

Wątek jedzenia rozwija osobny tom serii — „Kuchnia Trzech Energii”: jak 
jedzenie uspokaja Wiatr, chłodzi Ogień i rozrusza Korzenie.

Nie musisz iść wszystkimi naraz. Wybierz ten wątek, który teraz najbardziej Cię 
woła, i zacznij od niego.

I gdybyś kiedyś poczuła, że nie chcesz iść tą drogą sama — jestem tu.
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O autorce
Pochodzę z Mongolii. Tam człowiek szybko uczy się, że jedzenie — i cała 
codzienność — to nie tylko smak ani zadanie do odhaczenia. Zimą zimne 
jedzenie nie daje ciału poczucia bezpieczeństwa; ciepła miska w dłoniach to coś 
więcej niż posiłek. To sygnał dla ciała: jesteś bezpieczna, możesz się rozluźnić.

Wiatr, mróz i długi step uczą jednej prostej rzeczy — wsłuchiwać się w ciało i 
dawać mu to, czego naprawdę potrzebuje. Tę mądrość, przepuszczoną przez 
lata praktyki, niosę do tych książek. To nie teoria z internetu. To droga, którą 
sama przeszłam.

ERKA EDU powstała po to, by podać Ci tę wiedzę mądrze, ale bardzo prosto — 
żebyś przestała czuć się obco we własnym ciele i odzyskała poczucie wpływu na 
to, co możesz dla siebie zrobić każdego dnia.

— Erka Nomondalai

O serii ERKA EDU
ERKA EDU to seria edukacyjna o naturalnym zdrowiu, oparta na tradycjach 
medycyny mongolskiej i chińskiej oraz na współczesnym rozumieniu stresu i 
ciała. Powstaje z wieloletniej praktyki i jednej prostej wiary: że gdy rozumiesz, 
co dzieje się w Twoim ciele, łatwiej Ci o nie zadbać.

Każdy tom uczy rozumieć siebie i daje proste narzędzia do zastosowania w 
domu. ERKA nie leczy ani nie diagnozuje — uczy rozumieć siebie.

ERKA EDU  ·  2026
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