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Zanim zaczniesz

Ta ksigzka ma charakter wylacznie edukacyjny. Przedstawione informacje i
techniki pochodza z tradycji medycyny mongolskiej i chinskiej oraz z praktyk
naturalnej samoregulacji i nie zastepuja diagnozy ani leczenia. W sprawach
zdrowotnych zawsze skonsultuj sie z lekarzem.

Bezsennos¢ bywa tez objawem, ktory warto sprawdzic¢ u specjalisty. Jesli
problemy ze snem sa czeste, meczace lub trwaja tygodniami, jesli towarzysza im
obnizony nastrdj, silny lek, bdl w klatce piersiowej albo chrapanie z przerwami
w oddychaniu — porozmawiaj z lekarzem. Ta ksigzka jest delikatnym
wsparciem, nie zamiennikiem opieki medycznej.

ERKA nie leczy ani nie diagnozuje — uczy rozumiec siebie.
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Jak czytac te ksigzke
Ta ksiazka ma dwie czesci — i to nieprzypadkowo.

Czesc¢ pierwsza, Zrozumienie, to fundament. Najpierw spokojnie zrozumiesz,
czym jest sen, czym jest bezsennos¢ i dlaczego sen jest jednym z
najwazniejszych procesow naprawczych w catym ciele. Bez tego porady sa tylko
lista sztuczek. Z tym — staja sie Twoje.

Czesc¢ druga, Praktyka, daje konkrety. Poznasz troje ludzi — Anie, Roberta i
Alicje — i dla kazdego z nich osobny zestaw rozwiazan. Bo nie ma jednej rady
»ha sen”. Jest Twoja droga.

Na koncu znajdziesz Plan 7 dni — gotowy pierwszy tydzien dla kazdej z trzech
drég.

W ksiazce spotkasz trzy rodzaje ramek:

Zatrzymaj sie tutaj

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

Sprébuj tej nocy

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

Zapamietaj

Kilka zdan na koniec rozdziatu, prostymi stowami — to, co warto zabrac ze soba.
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Ten tom w serii ERKA EDU

Cata seria ERKA EDU opowiada jedna historie: stres budzi emocje — emocje,
ktére utkng, tworza zastdj — zastdj daje objaw — tagodne uwalnianie przywraca
przeptyw.

W tomie wprowadzajacym, ,Ten sam stres, inne objawy”, poznatas trzy energie,
ktore niosa stres przez cialo — Wiatr, Ogien i Korzenie. Ten tom bierze jedna,
bardzo konkretna noc — te, w ktérej sen nie przychodzi — i pokazuje, jak
wyglada u kazdej z tych trzech energii. Mozesz go czyta¢ samodzielnie; jesli
znasz Tom 0, poczujesz sie jak u siebie.

Nie bezsennos¢ jest problemem. Problemem jest droga, ktorq
napiecie przechodzi przez Twojg noc.
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CZESC |
Zrozumienie

Najpierw zrozum: sen to akt zaufania.
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1. Sen to akt zaufania

Pomysl o nocy, w ktdrej zasnetas od razu — gteboko, jak kamien. Co ja
poprzedzalo? Najczesciej nie idealny rytuat ani herbata. Najczesciej poczucie, ze
wszystko jest na swoim miejscu. Ze nic nie wymaga juz czuwania.

Bo sen jest aktem zaufania. Zasnac to przestac pilnowa¢ — oddac¢ sie ciemnosci,
nie wiedzac, co przyniesie. Ciato zgadza sie na to tylko wtedy, gdy uzna, ze jest
bezpieczne.

Zasngc¢ to przesta¢ pilnowaé. Ciato puszcza dopiero, gdy czuje, ze
jest bezpiecznie.

Czym jest sen

Sen to czas, w ktorym cialo przestaje reagowac na swiat, zeby w koncu zaja¢ sie
soba. W dzien gtdwnie dzialamy — reagujemy, trawimy bodzce, wykonujemy
zadania. Dopiero noca, gdy nie trzeba juz niczego pilnowa¢, ciato schodzi w gtab
i robi to, czego za dnia nie zdazy: naprawia tkanki, rownowazy hormony,
porzadkuje pamieé i emocje, sprzata umyst.

Ale ten najgtebszy tryb naprawy witacza sie tylko za jednym pozwoleniem: gdy
ciato uzna, Zze moze opusci¢ warte.

Dzien stuzy dzialaniu. Noc stuzy naprawie — ale tylko wtedy, gdy
ciato czuje sie bezpieczne.

Dlaczego naprawa nie dzieje sie w dzieni

Wyobraz sobie ruchliwa restauracje. W godzinach otwarcia kucharze gotuja,
kelnerzy biegaja — nikt nie szoruje wtedy podtdg ani nie naprawia pieca.
Generalne porzadki robi sie po zamknieciu, gdy goscie wyjda i drzwi sie
zamkna.

Twoje cialo dziata tak samo. W dzien jest ,otwarte na gosci” — zajete swiatem.
Gtebokie sprzatanie i naprawy zostaja na noc. Ale drzwi zamkna sie tylko wtedy,
gdy cialo wie, ze na zewnatrz jest spokojnie.

Dlaczego w ogodle musimy spaé

Mozna przespac jedna zila noc i jakos funkcjonowacé. Ale catkiem bez snu
czlowiek nie przezytby dlugo — i to méwi nam, jak gteboka role petni sen. To nie
luksus ani lenistwo. To jeden z najwazniejszych proceséw naprawczych w catym
ciele.

Krazy jedno wielkie nieporozumienie: ze sen to bierny odpoczynek,
»hicnierobienie”. Jest doktadnie odwrotnie. Sen to aktywna praca — godziny
intensywnej naprawy, sprzatania i odbudowy, ktére cialo moze wykona¢ dopiero
wtedy, gdy przestaje zajmowac sie Swiatem.

Sen nie jest biernym odpoczynkiem. Sen jest aktywnym procesem
naprawy.
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Dlaczego akurat noca? Bo wiele z tych prac wyklucza sie z trybem dziennym. W
dzien ciato musi utrzymywac czujnosé, napiecie miesni, gotowos¢ do reakcji.
Nie da sie jednoczesnie biec i gleboko regenerowac. Dopiero gdy zwalniasz i
zamykasz oczy, cialo moze przerzuci¢ zasoby z ,dziatania” na ,naprawe”. W
nastepnym rozdziale zobaczysz, co doktadnie naprawia — narzad po narzadzie.

Czym jest bezsennos¢

A teraz najwazniejsze zdanie tej ksiazki. Bezsennosc¢ to nie brak snu. To
niemoznosc¢ przejscia z trybu czuwania w tryb naprawy — ciato wciaz stoi na
warcie, cho¢ nadeszla pora odpoczynku.

Mozesz robi¢ wszystko , dobrze” — zgasi¢ Swiatlo, policzy¢ oddechy, wypié
napar — a mimo to leze¢ z otwartymi oczami, bo gdzies w srodku cos wcigz

mowi: jeszcze nie teraz, jeszcze pilnuj. To nie Twoja wina ani stabos¢. To
wartownik, ktory nie dostat sygnatu, ze moze odejsc.

Bezsennos¢ to noc, w ktorej ciato nie wierzy, ze jest juz
bezpiecznie — wiec zostaje na warcie, zamiast przejs¢ w naprawe.

Dlatego ta ksiazka nie nauczy Cie zmuszac sie do snu. Nauczy Cie czegos$
tagodniejszego i skuteczniejszego: jak powiedzieé¢ ciatu — jezykami, ktore
rozumie — ze jest juz bezpiecznie. Reszta przyjdzie sama. To takze pierwszy
krok Metody ERKA: najpierw bezpieczenstwo.

Dlaczego to problem catego systemu

Skoro sen to zaufanie, to wszystko, co odbiera ciatu poczucie bezpieczenstwa,
odbiera tez sen. A takich rzeczy jest caty tancuch — i wtasnie dlatego nie
wystarczy , przekonac sie” do spania.

ERKA EDU

RYTM (

Bezsenno$¢ to ostatnie ogniwo tancucha — przywracamy bezpieczenstwo catemu tancuchowi, nie samej gtowie.

UKEAD
NERWOWY} ->‘ EMOCIJE }-b‘ ODDECH }-b‘ NARZADY} -»>

Stres wlacza w ukladzie nerwowym sygnat zagrozenia. To budzi emocje — u
kazdego inng. Emocja spina oddech. Napiety oddech i utknieta emocja
niepokoja narzady. Ciato w trybie zagrozenia przestaje stuchac¢ zegara dnia i
nocy. A sen, ostatnie ogniwo, nie przyjdzie, péki caly lancuch nie wréci do ,jest
bezpiecznie”.

W kolejnych rozdziatach przejdziemy ten tancuch po kolei — okiem nauki,
medycyny chinskiej, mongolskiej i rytmu doby. Za kazdym razem zadajac jedno
pytanie: czy to méwi ciatu ,jestes bezpieczna”, czy ,,czuwaj”?
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I odkryjesz przy tym cos, co wielu zaskakuje: ze sen wcale nie zaczyna sie
wieczorem, w t6zku. Zaczyna sie duzo wczesniej — bo przez caly dzien ciato po
cichu zbiera dowody, ze Swiat jest bezpieczny. Ale o tym za chwile.

Zapamietaj

Sen to akt zaufania: ciato puszcza, gdy czuje sie bezpieczne.

Naprawa dzieje sie noca — ale tylko, gdy ciato moze opusci¢ warte.
Bezsennosc¢ to niemoznosc¢ przejscia z czuwania w naprawe, nie brak snu.

U korzeni lezy poczucie (nie)bezpieczenstwa — i od niego zaczyna sie powrot.

To problem catego systemu: stres — nerwy — emocje — oddech — narzady -
rytm - sen.

10
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2. Dlaczego musimy spa¢ — co naprawia sie hoca

Nie zrobimy tu podrecznika biologii. Wystarczy, ze zobaczysz, jak wiele waznych
rzeczy ciato robi tylko noca — i dlaczego nieprzespana noc to nie , stracony”
czas, ale pominieta naprawa. PrzejdZzmy przez to po kolei, uktad po uktadzie.

ERKA EDU

Mozg
porzadki i pamiec

Emocje Odpornosé

porzadkowanie uczué nocna straz
.
.
L
we $nie ciato sig naprawia
Mie$nie Hormony
odbudowa réwnowaga

Skora
odnowa

Gdy $pisz, ciato po cichu naprawia sig na wielu poziomach naraz.

Mézg — nocne porzadki i pamieé

W czasie snu mdzg robi cos, na co w dzien nie ma czasu: porzadkuje. Przeglada
doswiadczenia minionego dnia, cze$¢ zapisuje na stale, czes¢ odklada, a reszte

usuwa. To dlatego sen jest tak wazny dla pamieci, uczenia sie i koncentracji —

to w nocy swiezo poznane rzeczy ,zapadaja” na dobre.

Wyobraz sobie bibliotekarza, ktéry wraca po zamknieciu i odktada na poétki
ksigzki rozrzucone w ciagu dnia. Gdy nie przyjdzie, rano panuje chaos: trudniej
sie skupi¢, trudniej cokolwiek znalez¢ w glowie. Stad znana prawda — z
trudnym problemem warto sie przespac. To nie metafora, to realna praca
$pigcego maozgu.

11
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Sen ma tez swoja , ekipe sprzatajaca”. W gtebokich fazach mézg wyptukuje
produkty uboczne nagromadzone za dnia. Méwiac prosto: noca mézg sam sie
czysci.

Uktad odpornosciowy — nocna straz

Odpornos$¢ wzmacnia sie gléwnie noca. To wtedy cialo odbudowuje swoja
obrone i ,,uzupetnia zapasy”. Dlatego po kilku nieprzespanych nocach tatwiej
lapiemy infekcje, a przeziebienie chetniej sie nas trzyma.

To jak straz, ktora w nocy nie tylko czuwa, ale i naprawia mury oraz uzupekia
magazyny. Gdy odbierzesz jej te noc, nastepnego dnia twierdza jest stabiej
broniona.

Hormony — nocna réwnowaga

Sen stroi orkiestre hormonéw. Dwa sa tu najwazniejsze i graja na zmiane:
L,hormon czujnosci” (kortyzol), ktéry rano nas rozbudza, oraz ,hormon zmroku”
(melatonina), ktéry wieczorem sprowadza sen. Gdy ich rytm sie myli — na
przyktad przez swiatto w nocy — cate ciato traci poczucie, kiedy jest dzien, a
kiedy noc.

W gitebokim snie wydzielaja sie tez hormony naprawy i odbudowy — te same,
ktore pomagaja regenerowac tkanki i utrzymac sity. Sen reguluje réwniez
hormony gtodu, dlatego po ztej nocy czesciej dopada nas wilczy apetyt i ochota
na stodkie.

Skéra — nocny zabieg przeciwstarzeniowy

Noca skoéra naprawia sie i odnawia najintensywniej. To wtedy goja sie drobne
uszkodzenia, a komodrki odbudowuja to, co dzienn nadwyrezyt. , Sen
pieknosciowy” to nie przesada — to dostownie jeden z najlepszych i najtanszych
zabiegow przeciwstarzeniowych, jakie masz.

Mozna powiedziec¢ tak: kremy dziataja od zewnatrz, ale prawdziwa odnowa
skory dzieje sie od wewnatrz, w nocy, gdy $pisz.

Miesnie i tkanki — nocna odbudowa

Po wysitku to nie w trakcie treningu stajesz sie silniejsza, lecz w nocy, gdy ciato
naprawia mikrouszkodzenia i odbudowuje tkanki. Miesnie, stawy, drobne
skaleczenia — wszystko to regeneruje sie gléwnie podczas snu, wspierane przez
nocne hormony odbudowy.

Emocje — noche porzadkowanie uczué

Sen porzadkuje nie tylko mysli, ale i emocje. W nocy mo6zg , przetrawia” to, co
przezytas, odejmuje tadunek trudnym wspomnieniom i uktada je na miejsce.
Dlatego po dobrej nocy ta sama sprawa czesto wydaje sie lzejsza.

I odwrotnie: po zlej nocy wszystko jest trudniejsze. Drobiazg irytuje, cierpliwos¢
sie konczy, tzy sa blizej. To nie stabos$¢ charakteru — to mézg pozbawiony
nocnej pracy nad emocjami. Stad wazna mysl tej ksiazki: sen i emocje karmia
sie nawzajem. Zta noc psuje dzien, a trudny dzien psuje noc.

12
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Uktad nerwowy i przetacznik bezpieczenstwa

I wreszcie sedno. Twoj uktad nerwowy bez przerwy zadaje jedno ciche pytanie:
czy jestem bezpieczna? Gdy odpowiedZ brzmi ,tak”, cialo przetacza sie w tryb,
ktory wspotczesna nauka nazywa odpoczynkiem i naprawq: serce zwalnia,
miesnie miekng, trawienie rusza, a sen moze przyjs¢. Gdy odpowiedz brzmi ,nie
wiem” albo ,czuwaj”, ciato zostaje w trybie zagrozenia — i nie zasnie, choébys
bardzo chciala. Bezsennos¢ to czesto cialo, ktore utknelo z odpowiedzia
»Czuwaj”.

Tryb zagrozenia (czuwanie) Tryb bezpieczenstwa (haprawa)

ciato pyta: czy bezpiecznie? ciato wie: jest bezpiecznie

serce i oddech szybsze serce i oddech zwalniaja

uwaga na zewnatrz, czujnosé energia wraca do wnetrza

zuzywasz zasoby odbudowujesz zasoby
Zapamietaj

* Sen to aktywna naprawa, nie bierny odpoczynek.
* Mozg porzadkuje pamiec i sam sie czysci; po zlej nocy trudniej sie skupic.

* Noca wzmacnia sie odpornosé, stroja hormony, odnawia skoéra i odbudowuja
tkanki.

* Sen przetwarza emocje — dlatego po ztej nocy wszystko wydaje sie
trudniejsze.

e Uktad nerwowy pyta ,czy bezpiecznie?” — naprawa wlacza sie przy
odpowiedzi ,tak”.

13
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3. Sen w medycynie chinskiej

Medycyna chinska patrzyta na sen na dtugo przed mikroskopami — i opisata go
zaskakujaco blisko temu, co dzi§ nazywamy regeneracja. Mowi prosto: noc to
czas, gdy energia wraca do wnetrza, krew odzywia narzady, a umyst moze w
koncu osiasc.

Nie musisz zna¢ medycyny chinskiej ani niczego zapamietywac¢. Wystarczy, ze
poczujesz obrazy, ktore za chwile zobaczysz — one zostana w Tobie same.

Serce jest domem umystu

W tej tradycji to serce ,mieszka” umyst i spokdj — nazywa sie go Shen. Gdy
serce jest spokojne, umyst ktadzie sie do snu jak ptak na gatezi o zmroku. Gdy
wokot serca ktebi sie niepokdj, ekscytacja, frustracja czy ztos¢ — ptak krazy i
nie siada. Dlatego mowi sie, ze to serce rzadzi snem.

Sen przychodzi, gdy umyst ma gdzie osigsc¢. Niespokojne serce nie
daje mu gatezi.

Kazdy narzad, kazda emocja

W tej tradycji narzady tacza sie z emocjami — i kazda z tych emocji moze na
swoj sposéb utrudnic¢ sen. Oto cztery, ktére wracaja w bezsennosci. Najpierw
spéjrz na nie z lotu ptaka, a potem przejdziemy kazdy po kolei.

Narzad Emocja Jak rusza sen

Serce (Shen) ekscytacja, niepokdj  umyst nie moze osigsc

Watroba ztos$¢, frustracja budzi noca, zwtaszcza 1-3

Nerki lek, brak cialo na warcie, ptytki sen
bezpieczenstwa

Sledziona zmartwienie, gonitwa mysli w kétko
rozmyslanie

14
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SHEN, NARZADY I EMOCJE

Jak ciato i emocje wplywaja na sen EMOCJA: RADOSC

W réwnowadze - ciepto,
potaczenie, rados¢ zycia.

SERCE
Rzadzi krwig
CO TO JEST SHEN? £45. i naczyniami
W medycynie chinskiej Shen oraz Shen.
to nasz umyst, $wiadomos¢,
spokéj ducha i zdolnes¢ do
odczuwania radosci.

W nadmiarze - nadpobudzenie w
Shen, kotatanie serca, trudnoéé
2 zasypianiem.

Shen mieszka w Sercu, EMOCJA: ZAMARTWIANIE

alslicroispckolizalesy) W réwnowadze - troska
od harmonii wszystkich

e = i opieka.
narzadéw i emocji.
Giv.Sheni Kol J W nadmiarze - nadmierne
y5| ?n jESt-SPO ojny - WATROBA ’ o ¢ ) $ myslenie, rozwazanie,
ok R e 7 =D ) ktére nie koriczy sig w nocy. &
a sen przychodzi fatwo. Zapewnia ptynny
Gdy jest niespokojny — przeptyw Qi

S s i i
pojawia sig bezsennos¢, palt

lek, gonitwa mysli.

g
h#‘
EMOCJA: GNIEW

W réwnowadze - odwaga ’ PLUCA W nadmiarze — przygnebienie, 0

Spokojny Shen
mieszka w sercu.

...a EMOCJA: SMUTEK

W réwnowadze — zdolnosé
puszczania tego, co mingto.

Gdy jest spokojny —
mozemy spac.

i jasne granice. plytki oddech, budzenie sie

Rzadz3 oddechem w nocy, brak checi.

‘W nadmiarze - irytacja, 3
frustracja, napiecie w ciele, ienergia Qi.
budzenie migdzy 1-3 w nocy, %

ucisk w klatce, béle glowy.

waine

JAK TO DZIALA? Zegar narzadéw to nie diagnoza
Stres i trudne Zaburzony Shen staje si Pojawia si 1, Geyprzywracamy chordb, ale mapa naturalnych
emocje zaburzajg —> przeplyw Qi —> % niespokojny = —» bezsennoé¢, phytkisen, —» [\ réwnowage zmian aktywnosci w ciagu doby.
prace narzadéw. nie odzywia Shen. 3 umyst nie potrafi budzenie w nocy, " narzadom i emocjom - To obserwacja, nie wyrok.

sig wyciszyl. zmeczenie rano. Shen si¢ uspokaja, Wszystko jest ze soba
2 sen wraca naturalnie. powigzane, v

Serce — gdzie mieszka spokoj

Wrdécémy na chwile do serca, bo to ono jest tu najwazniejsze. W tej tradycji serce
to cos wiecej niz pompa. To dom umyshu i spokoju — Shen. Gdy serce jest
spokaojne, umyst ktadzie sie do snu jak ptak na gatezi o zmroku: siada i cichnie.
Gdy wokot serca kiebi sie niepokdj, ekscytacja czy frustracja, ptak krazy i nie
chce usiasc.

Dlatego mowi sie, ze to serce rzadzi snem. Co wazne, wszystkie silne emocje —
nie tylko te ,zte” — w koncu poruszaja serce. Nadmiar ekscytacji przed waznym
dniem potrafi rozproszyc¢ sen tak samo jak zmartwienie. Spokojne serce to
warunek, by umyst miat gdzie osigsc.

Watroba — nocnha pracownia

Watrobe mozna sobie wyobrazi¢ jako stratega, ktéry w nocy robi porzadek: w
tej tradycji to wtedy krew wraca do watroby, a ona sie oczyszcza i odnawia.
Najwazniejsza czes¢ tej pracy przypada miedzy pierwsza a trzecia nad ranem —
dlatego gteboki sen o tej porze jest tak cenny.

Watroba lubi swobodny przeptyw. Gdy nosisz w sobie frustracje, gniew albo
dhugo trzymane napiecie, ten przeptyw sie blokuje, a energia zamiast spokojnie
krazy¢ — idzie w gore i grzeje. Stad czeste przebudzenia wlasnie miedzy
pierwsza a trzecia, nierzadko z rozdraznieniem albo po gniewnym S$nie. To nie
przypadek: to godzina watroby.

Nerki — korzen i poczucie oparcia

Nerki to w tej tradycji korzen — siedlisko sity witalnej i poczucia
bezpieczenstwa. Gdy korzen jest mocny, czujesz grunt pod nogami i ufasz, ze
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dasz rade. Gdy jest ostabiony, pojawia sie lek: nieokreslony niepokdj o
przysztos¢, uczucie braku oparcia.

A cialo, ktore sie boi, zostaje czujne. To znéw nasza definicja bezsennosci —
wartownik, ktéry nie wierzy, ze jest juz bezpiecznie. Dlatego w tej ksigzce nerki
i poczucie bezpieczenstwa sa w samym sercu opowiesci o $nie.

Sledziona — mtyn mysli

Sledziona w tej tradycji odpowiada za trawienie — i to nie tylko pokarmu, ale i
mysli. Gdy dziata dobrze, , przetrawiasz” sprawy dnia i odktadasz je na bok. Gdy
ja przeciazysz zamartwianiem, zaczyna mle¢ w kétko to samo ziarno.

Stad uczucie, ze nie da sie wylaczy¢ gtowy: mysli krazg, wracaja do tych samych
spraw, nie ruszajac z miejsca. To nie ,nadmiar rozumu” — to przecigzony mtyn,
ktory nie umie przesta¢ mlec¢. I wlasnie on najczesciej nie pozwala zasnac
osobom, ktére ,,za duzo mysla”.

Spokaj narzgdow to jezyk, w ktorym ciato mowi: jest bezpiecznie,
mozna spac.

Dlaczego emocje psuja sen

W medycynie chinskiej emocje nie sa ,w glowie” — plyna przez ciato i poruszaja
energie. Zto$¢ unosi ja w gore (stad goraco i przebudzenia). Lek sprawia, ze sie
chwieje (stad czujnos$c¢). Zmartwienie jg wigze (stad mysli krazace w kotko).
Niewyrazona, utknieta emocja to zastdj — a zastdj nie pozwala energii spokojnie
wroci¢ do wnetrza na noc.

Zapamietaj
* Noc to czas, gdy energia wraca do wnetrza, a krew odzywia narzady.
* Serce jest domem umystu (Shen); spokojne serce daje snu gataZ do osiadania.

* Z1os¢ (watroba) budzi 1-3, lek (nerki) trzyma na warcie, zmartwienie
(Sledziona) goni mysli.

* Utknieta emocja to zastoj — a zastdj nie daje energii wroci¢ do wnetrza.
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4. Trzy drogi bezsennosci — spojrzenie mongolskie

Medycyna mongolska, zrodzona z zycia na stepie, patrzy na cztowieka przez trzy
energie. To one prowadza stres — a wiec i bezsenno$¢ — trzema réznymi
drogami. W tej ksiazce sa nasza mapa.

I od razu Cie uspokoje: z calej tej wiedzy wystarczy, ze zabierzesz ze soba trzy
stowa — Wiatr, Ogien i Korzenie. Nie musisz taczy¢ ich z niczym innym ani
uczy¢ sie na pamiec¢. Po prostu sprawdz, w ktorej z tych trzech najbardziej sie
rozpoznajesz.

Energia Po mongolsku Natura

Wiatr Khii ruch, lekkos$¢, szybkosé
Ogien Shar ciepto, naped, intensywnos¢
Korzenie Badgan stabilnos¢, ciezar, trwanie

Zadna z nich nie jest wada. Kazda ma swdj dar i swoja trudnosé. Ta sama
nieprzespana noc wyglada u nich zupehie inaczej.

Jest tez glebszy sposob, by je czytaé. Kazda z trzech energii to inny sposob, w
jaki cialo méwi ,jeszcze nie ufam, jeszcze czuwam”. Wiatr nie umie wyladowac.
Ogien wciaz walczy. Korzenie zapadly sie i wycofaly. Trzy r6zne odpowiedzi na
to samo pytanie — i to samo ,,nie” w tle: jeszcze nie jest bezpiecznie.

Trzy noce

Wiatr nie moze zasna¢ — mysli kraza, ciato jest lekkie i rozedrgane. To
czujnos¢, ktora nie umie wyladowac: energia rozprasza sie i unosi, wiec sen nie
ma sie gdzie osiasc¢.

Ogien zasypia, ale budzi sie rozpalony okoto pierwszej-trzeciej, z mocno bijacym
sercem. To ciato wciaz gotowe do walki: energia idzie w gore i grzeje, wiec w
srodku nocy wybucha.

Korzenie przesypiaja cala noc, a rano i tak sa ociezate, z mgta w gtowie. To
cialo, ktore sie wycofato i zapadlo: energia gestnieje i wigze, wiec sen jest
ciezki, lecz bez regenerac;ji.
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v TRZY DROGI BEZSENNOSCI +~

Ten sam stres — trzy rozne reakcje ciala. Dlatego trzy rozne drogi powrotu do snu.

QQQ 2. OGIEN - ROBERT @7 3. KORZENIE - ALICJA
Cialo ciagle w gotowosci R@\ Ciato przecigzone i ociezate

=5 1. WIATR - ANIA

Umyst nie moze si¢ zatrzymaé

W glowie wiruja Zmeczenie catego ciafa,
mysli i scenariusze.
Ciato jest zmeczone,

ale umyst nie pozwala

Napigcie, pobudzenie,

trudnosé z wylaczeniem cigzko wstac rano.

Zamartwianie sie
przysztoscia.
Sen gleboki, ale

sie. tatwo sig denerwuje,
$ni intensywnie.

Budzenie okoto 2:00-3:00
lub trudnoéé z zasypianiem
mime zmeczenia.

zasnac. Budzenie
miedzy 3:00 a 5:00
2 lekiem lub

bez regeneradji. Budzenie
okofo 5:00-7:00

zamartwianiem sie. lub épi zbyt diugo.

CO JA WYRZUCA Z ROWNOWAGI CO GO WYRZUCA Z ROWNOWAGI CO JA WYRZUCA Z ROWNOWAGI
: § ~e :
= O P 7 S = : o B &
s @ =) = é : ? e® &
Nadmiar bodzcéw ~ Zamartwianiesie,  Zaduzomyslenia | Kawa, ekran, Praca do pésna, Intensywny Stres, presja, Alkohal, Nieregularne | Brak ruchu, Zamartwianie,  Zbyt duso stodycay,
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Wyciszenie umyshu: Punkty: Treecie Oko, © Uspokoié wieczr: Odloiyé dzieina | Chlodzacy wydech | Punkty: Neiguan, Poranne éwiatlo | Cieple éniadanie * Punkt: Trzy Mile (ST36) | Wezesniejsza
oddech i bezruch Shenmen, para kostkowa cieplo, rytuat, granice Kartkg (wyladuj glowe) przez usta | Shenmen, Yintang iruch i napar z imbirem rano kolacja i sen
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Bezpieczetistwo dla ciata i & L i AL A
! S podabnej porze ciemnosé wnocy | naturalny rytm O przed snem

i spokojny umyst.

Khii (Wiatr) — energia, ktoéra nie umie usigsé

Khii to ruch: oddech, krazenie, przekazywanie sygnatéw, szybkos¢ mysli. Jest
jak wiatr na stepie — ozywczy, tworczy, ale gdy sie wzmaga, niczego nie da sie
utrzymac w miejscu. Pod wplywem stresu Wiatr rosnie i unosi sie ku gorze, do
glowy.

Dla snu znaczy to czujnos¢, niepokdj i trudnosc z zasnieciem. Ciato jest
zmeczone, a mimo to lekkie i rozedrgane; kazdy szmer wyrywa ze snu. To
energia, ktora po prostu nie umie usia$¢ — a sen potrzebuje, by usiadia.

Shar (Ogien) — energia, ktora grzeje

Shar to przemiana i zar: trawienie, metabolizm, naped, determinacja. Jak ogien
— daje site i ciepto, ale gdy buzuje za mocno, parzy. Pod wplywem stresu Ogien
narasta i idzie w gore.

Dla snu znaczy to budzenie sie w nocy, przegrzanie i napiecie. Cztowiek Ognia
zasypia ze zmeczenia, lecz w sSrodku nocy — najczesciej miedzy pierwsza a
trzecia — goraco i mocno bijace serce wyrywaja go ze snu. Cialo wciaz jest
gotowe do dzialania, cho¢ powinno odpoczywac.

Badgan (Korzenie) — energia, ktéra gestnieje

Badgan to stabilnos¢ i struktura: spokdj, wytrwatos¢, ciezar, ktéry trzyma w
ziemi. Jak korzenie i wilgotna gleba — daja oparcie, ale gdy jest ich za duzo,
wszystko grzeznie. Pod wplywem przeciazenia Korzenie gestnieja i ,wiazg”.

Dla snu znaczy to sen ciezki, ale bez regeneracji. Cztowiek Korzeni przesypia
cala noc, a rano i tak jest ociezaly, z mgta w gtowie i trudnoscia z wstawaniem.
To nie brak snu — to sen, ktéry nie odzywia.
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Chinska i mongolska — dwa okna na to samo

Obie tradycje patrza na ciato jako na catosé, w ktdérej emocje i narzady sa
nierozitaczne, a noc to czas powrotu energii do wnetrza. R6zni je sposéb
porzadkowania. Medycyna chinska uktada swiat wokdét narzadéw i pieciu
elementéw. Medycyna mongolska — wokoét trzech energii i tego, ktora z nich w
Tobie przewaza. To nie sprzecznos¢, lecz dwa okna na ten sam dom.

Energia (mongolska) Najblizej w medycynie chinskiej Wspoblny obraz nocy

Wiatr (Khii) nerki/lek, niespokojny Shen czujnos¢ — nie moge zasnac

Ogien (Shar) watroba/ztos¢, ogien serca goraco — budze sie w nocy

Korzenie (Badgan) Sledziona/zmartwienie ciezar — $pie, a nie
odpoczywam

W tej ksiazce trzymamy sie gldwnie mongolskiej mapy trzech energii, bo jest
prosta i od razu pokazuje Twoja droge. Medycyne chinska traktujemy jak drugie
okno, ktére w wielu miejscach potwierdza ten sam widok.

Ktéra to Twoja droga?

Ponizsza tabela zbiera sygnaty trzech drég. Czytaj ja tagodnie — nie szukasz
etykiety, szukasz znajomego obrazu. Mozesz rozpoznac siebie gtéwnie w jednej
kolumnie, a troche w drugiej. To normalne.

Wiatr Ogien Korzenie
Sen trudno zasnac¢ budze sie 1-3 Spie, a nie
odpoczywam
Cialo lekkie, zimne dtonie rozpalone, kotatanie ciezkie, ociezale rano
Gtowa gonitwa mysli irytacja, ,przewijanie” mgta, mysli w koétko
Emocja niepokaj gniew, frustracja zmartwienie

Zatrzymaj sie tutaj — Twoj obraz

Wré¢ do tabeli i zaznacz w myslach wszystko, co brzmi jak Ty z ostatniego miesiaca.
* W ktorej kolumnie zaznaczen jest najwiecej? To Twoja gléwna droga.
* Czy jest druga, ktéra tez sie odzywa? Zapamietaj ja na gorszy tydzien.

To kierunek do zauwazenia, nie diagnoza. Cztowiek bywa mieszankq — i bywa
rozny w roznych porach roku.

Zapamietaj
* Trzy energie: Wiatr (Khii), Ogien (Shar), Korzenie (Badgan).
* Wiatr nie moze zasnac¢, Ogien budzi sie w nocy, Korzenie $pia bez odpoczynku.
* Kazda energia ma dar i trudnos¢ — szukasz swojej drogi, nie winy.
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5. Rytm dnia i nocy

Byla moze taka noc, w ktérej zrobitas wszystko jak nalezy. Zgasitas swiatto,
wywietrzytas pokéj, odtozytas telefon. A mimo to lezatas z otwartymi oczami,
jakby ciato nie dostato wiadomosci, ze to juz pora. I moze wtedy przemkneto Ci
przez gtowe, ze cos jest z Toba nie tak.

Nie jest. Po prostu szukatas snu w ztym miejscu i o ztej porze. Bo sen nie
zaczyna sie wieczorem, w 16zku. Sen zaczyna sie rano — i przez caty dzien
powoli dojrzewa.

Sen nie zaczyna sie wieczorem. Sen zaczyna sie rano.

Wyobraz sobie, ze Twaoje cialo jest jak ostrozne zwierze, ktore przez cata dobe
zadaje sobie jedno ciche pytanie: czy jestem bezpieczna? Nie pyta stowami —
pyta zmystami. Sprawdza $Swiatlo, ciepto, pory positkéw, ton glosow wokat, to,
czy dzien toczy sie znanym torem. Kazda znajoma, spokojna rzecz to dla niego
jeden maty dowodd: tak, Swiat jest przewidywalny, nic mi nie grozi.

I te dowody zbieraja sie przez caty dzien, cicho, jeden po drugim. Gdy
wieczorem jest ich dos¢, ciato wydaje swgj wyrok: mozna odpusci¢, mozna
zasnac. Gdy jest ich za mato, zostaje czujne — a to nie zlosliwos¢, lecz troska.
Ono po prostu Cie pilnuje.

Dlaczego ciato gubi noc

Przez prawie cala historie cztowieka noc byta prawdziwa noca. Gdy gasto
stonce, gasto niemal wszystko. Ciato dostawato wtedy jeden, niepodwazalny
sygnatl: dzien sie skonczyt, czas wroéci¢ do siebie. Nie trzeba bylto o tym mysleé
— ciemnos¢ robita to za nas.

Dzi$ mamy swiatto o kazdej porze. Lampy, ekrany, miasto za oknem. Z punktu
widzenia tego ostroznego zwierzecia w nas wciaz jest dzien — a w dzien sie
czuwa, nie $pi. Dlatego tak czesto lezymy zmeczone, a jednak rozbudzone: ciato
nie dostato znaku, ze noc naprawde nadeszta. Wartownik nie wie, ze moze juz
odejsc¢.

Dlaczego gubimy rytm

Jest jeszcze drugi powdd, subtelniejszy. Wspoélczesny dzien czesto nie ma
ksztaltu. Budzik raz wczesniej, raz pdzniej. Positki kiedy sie uda. Praca
wczesnym rankiem i p6znym wieczorem. Weekend zupelnie inny niz tydzien. Dla
nas to po prostu zabieganie. Dla ciata to Swiat, ktéry nieustannie sie zmienia —
a zmiennemu swiatu trudno zaufac.

Bo cialo nie odr6znia chaosu z pospiechu od chaosu z zagrozenia. Widzi tylko
jedno: nie wiem, co bedzie dalej. A skoro nie wie, woli by¢ gotowe. Trzyma
czujnos¢ na wszelki wypadek — takze w nocy, gdy najbardziej potrzebujesz, by
ja wreszcie odtozyto.

Dlaczego Swiatto jest najwazniejsze

Ze wszystkich sygnatéw, jakie ciato zbiera w ciagu dnia, Swiatto jest najstarsze i
najmocniejsze. To pierwszy zegar, jaki znata ludzkos¢, i wciaz nim pozostaje.
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Poranne sSwiatto to dla ciata cos$ wiecej niz ,,zrobito sie jasno”. To moment, w
ktorym wewnetrzny zegar ustawia sie na wiasciwa godzine — i po cichu nakreca
wieczorny budzik snu. Bo na jakies dwie godziny przed Twoja zwykla pora snu,
jesli wokot zapada zmrok, w ciele rusza delikatna fala sennosci. Ale rusza tylko
wtedy, gdy naprawde jest ciemno. Jasne swiatto wieczorem méwi mu: jeszcze
dzien, jeszcze nie czas — i fala sie cofa.

Dlatego najprostsza rzecz, jaka mozesz zrobi¢ dla swojego wieczornego snu,
dzieje sie rano: wyjs¢ do swiatla. I najprostsza rzecz, jaka mozesz zrobic¢
wieczorem, to swiatto przygasic.

Poranne swiatto to budzik nastawiony na wieczor.

Rytm to jezyk bezpieczenstwa

Zbierzmy to teraz w jedno. Cialo nie rozumie stéw, ale doskonale rozumie
powtorzenie. Ten sam swit, ten sam cieply positek o znanej porze, ta sama cisza
wieczorem — to dla niego zdania w prostym jezyku, ktorym méwi samo do
siebie: znam to, jestem u siebie, moge sie rozluznic.

To dlatego regularnos¢ dziata mocniej niz jakakolwiek pojedyncza sztuczka na
sen. Nie chodzi o dyscypline ani o sztywny plan. Chodzi o to, ze powtarzalny
dzien daje cialu najcenniejszy dowdd ze wszystkich — ze Swiat jest
przewidywalny. A przewidywalny swiat to Swiat, w ktorym mozna w koncu
opusci¢ warte.

I tu dzieje sie rzecz piekna. Kazda madra tradycja, ktora od wiekéw przyglada
sie czlowiekowi, méwi o tym samym, cho¢ innymi stowami. Wszystkie zgadzaja
sie, ze noc to czas powrotu do wnetrza, ze dobry dzien zaczyna sie wczesnie i ze
Swiattem, ze wieczér ma by¢ cichy, a rytm — staly. Rozne jezyki, jedno zdanie:
uldz dzien, a noc ulozy sie sama.

Rytm to jezyk, w ktorym ciato slyszy: jestes bezpieczna, mozesz
spac.
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Jeden tagodny tuk: rano dziatanie, w potudnie sila, wieczorem wyciszenie, nocg naprawa.

Poranek

Dzien, a razem z nim sen, zaczyna sie od pierwszego swiatta. Zanim siegniesz
po cokolwiek innego, wyjdzZ do jasnosci — na balkon, do okna, na préog domu —
cho¢by na kilka minut. Dot6z odrobine ruchu: przeciagniecie, krotki spacer,
pare gtebszych oddechéw. I zjedz cos cieplego o znanej porze.

To sa pierwsze dowody dnia, zebrane zanim na dobre sig obudzisz: jest jasno, ja
sie poruszam, jest ciepto i jest jedzenie. Swiat dziata tak, jak powinien. Ciato
odhacza je po cichu i robi sie o ¢wierc¢ spokojniejsze — na wiele godzin przed
noca.

Potudnie

W srodku dnia jestes u szczytu. Najwiecej energii, najjasniejsza glowa,
najsilniejszy ogien trawienia. To naturalna pora na najwiekszy positek i na to, co
najtrudniejsze — bo wtasnie teraz cialo ma najwiecej sity, by to udzwignac.
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Gdy jesz obficie w potudnie, a lekko wieczorem, ptyniesz z falg, nie pod nig. A
ciatlo zapisuje kolejny dowdd: jest dostatek, pora najedzenia jest stata, nie ma
sie czym martwic.

Popotudnie

Po potudniu fala zaczyna powoli opadac. Czesto przychodzi wtedy znuzenie — i
dobrze. To nie awaria ani lenistwo, to poczatek dlugiego, tagodnego schodzenia
w strone nocy, ktére zaczyna sie na wiele godzin przed snem.

Jesli to zejscie uszanujesz — zwolnisz, nie dorzucisz sobie nowych wyzwan na
ostatnig chwile — pomagasz cialu przygotowac sie do odpoczynku. Jesli
zagtuszysz je kawa i pospiechem, méwisz mu: dzien sie jeszcze nie konczy,
czuwaj dalej. A potem dziwisz sie wieczorem, ze nie umie sie zatrzymac.

Wieczor

Wieczoér to nie czas nadrabiania dnia. To czas schodzenia w dét. Im lagodniej
wyhamujesz, tym latwiej ciato uwierzy, ze noc naprawde nadchodzi.

Przygaszaj swiatto. Zjedz lekka, wczesna kolacje. Ogrzej stopy, otul sie czyms
miekkim, $cisz swiat wokot. Powtarzalny wieczorny rytual — te same kilka
krokow w tej samej kolejnosci — dziata na uktad nerwowy jak kotysanka:
znajome, wiec bezpieczne. A jesli jest przy Tobie ktos spokojny, jego obecnos¢,
dobre stowo czy zwykty dotyk uspokoja Cie bardziej niz jakakolwiek technika.

To ostatnie dowody dnia, te najwazniejsze: jest ciemno, jest cieplo, jest cicho,
nie jestem sama. Swiat jest lagodny. Mozna przestac¢ pilnowac.

Noc

I wtedy, gdy dowodow jest wreszcie dos¢, cialo robi to, do czego przez caty
dzien sie przygotowywato: opuszcza warte. Oddech zwalnia, miesnie miekna,
uwaga wreszcie odwraca sie od swiata do wnetrza. Zaczyna sie najcichsza i
najwazniejsza praca doby — naprawa, o ktorej mowiliSmy wczesniej.

Najpiekniejsze jest to, ze w tej chwili nie musisz juz nic robi¢. Nie ma czego
forsowaé, o nic nie trzeba walczy¢. Cala prace wykonalas wczesniej — w ciagu
dnia, gest po gescie, dowdd po dowodzie. Noc tylko zbiera plon.

Nie zmuszaj sie do snu. Zbierz w ciggu dnia dos¢ dowodow
bezpieczenstwa — a ciato zasnie samo.

Zegar ciata — godzina, o ktérej sie budzisz

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

Tradycje, ktére od wiekow przygladaja sie ciatu, zauwazyly cos prostego: doba
przechodzi przez nas jak powolna fala. Przez dwadziescia cztery godziny uwaga
ciata wedruje od narzadu do narzadu, zatrzymujac sie przy kazdym mniej wiecej
na dwie godziny. Gdy budzisz sie wciaz o tej samej porze, to czesto znak, ze
wlasnie tam — w tym jednym oknie doby — zebrato sie napiecie.
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Wspoiczesna nauka méwi o tym samym innym jezykiem. Cialo prowadzi swoj
wewnetrzny grafik: temperatura, hormony i czujnos¢ rosna i opadaja o statych
porach. Narzad, ktory nad ranem ma najwiecej pracy, potrafi da¢ o sobie znac¢
wlasnie wtedy — cichym przebudzeniem.

To nie diagnoza — to trop. Jedna czy dwie takie noce nic nie znacza; dopiero
powtarzajacy sie wzor co$ mowi. A mowi najczesciej o jednej z Twoich trzech
drég: o Wietrze, Ogniu albo Korzeniach. Ten matly zegar pomoze Ci ja
rozpoznac.

12:00

OGIEN

10:00-14:00
Najwiekszy positek
Praca / nauka
Spacer

NIE

00

KOLO DOBY

06:00 rytm, ktory kot 18:00
Wiatr - Ogien - Korzenie

KORZENIE
1¢ 00

OGIEN
22:00-2:00
Sen
Detoksykacja
Regeneracja

00:00

© Wiatr @ Ogien @ Korzenie

Koto doby — kazdej porze dnia i nocy sprzyja inna energia: Wiatr, Ogien, Korzenie.
Godzina, o ktorej sie budzisz, podpowiada, ktéra z nich wota o uwage.

Godzina Czyja to pora Co moze oznacza¢ przebudzenie — i co koi

21:00- pora wyciszania Trudno w ogoéle zasna¢ — cialo nie umie zejs¢ na

23:00 nizszy bieg, a mysli wciaz kraza. Koi cichy,
powtarzalny rytuat i przygaszone swiatto. - Wiatr
(Ania)

23:00- pecherzyk zélciowy Budzisz sie z napieciem albo niedokonczona decyzja

01:00 w glowie, czasem lekko rozgrzana. Koi

wypuszczenie dnia z mysli — oddech z diugim,
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Godzina Czyja to pora Co moze oznacza¢ przebudzenie — i co koi

spokojnym wydechem. - Ogien (Robert)

01:00- watroba Klasyczne przebudzenie z goracem lub

03:00 rozdraznieniem, czesto po napietym dniu. Koi chtéd
i rozluZnienie — to godzina watroby, o ktérej
mowiliSmy wczesniej. - Ogien (Robert)

03:00- ptuca Budzisz sie z niepokojem albo Scisnieta klatka,

05:00 oddech plytki, czasem ze smutkiem bez powodu.
Koi spokojny, gtebszy oddech — powolny wydech
rozluznia piers. - Wiatr (Ania)

05:00- jelito grube Budzisz sie za wczesnie i nie mozesz juz zasnac,

07:00 wstajesz ciezka i nieodswiezona. Koi uziemienie i
ciepto — sen, ktory naprawde odzywia. - Korzenie
(Alicja)

Jak z tego korzystaé? Przez kilka nocy zapisuj tylko jedna rzecz — godzine, o
ktorej sie budzisz. Po tygodniu zobaczysz wzor. Ta powracajaca godzina to Twdj
drogowskaz: zaprowadzi Cie do rozdziatu o Twojej energii, gdzie znajdziesz
punkty, oddech i wieczorny talerz wtasnie na te noc.

Godzina, o ktorej budzisz sie co noc, to nie wrog — to wskazowka,
dokad zajrzec.

Sprébuj — tydzien obserwaciji
» Postaw przy 16zku kartke i dtugopis — nie telefon. Swiatto ekranu budzi
bardziej, niz myslisz.

* Gdy obudzisz sie w nocy, zapisz tylko godzine. Nic wiecej — potem zamknij
0czy.

* Po tygodniu poszukaj wzoru: czy jest godzina, ktéra wraca?
* SprawdZ ja w zegarze powyzej i przejdZ do rozdziatu o swojej drodze — Wiatr,
Ogien albo Korzenie.

Jesli budzisz sie wyczerpana noc w noc albo trwa to tygodniami, porozmawiaj z
lekarzem. Sen bywa tez sygnatem ciata, ktérego nie warto lekcewazyc.

Trzy filary rytmu dnia

Gdybys z catego rozdziatu miata zapamietac tylko trzy rzeczy, niech to beda te.
Kazda z nich to jeden mocny dowdd bezpieczenstwa, dany cialu we wlasciwym
momencie doby.

* Poranne swiatto — wyjdZ do jasnosci w pierwszej godzinie dnia. To ono
nastawia Twdj wieczorny sen.

* Stala pora wstawania — ta sama godzina kazdego dnia, takze w weekend.
To najmocniejszy dowdd, ze swiat jest przewidywalny.

* Wieczorny zmrok — na dwie godziny przed snem przygas swiatto i Scisz
Swiat. Wtedy fala sennosci ma szanse przyjsc.

Zapamietaj
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Sen zaczyna sie rano, nie wieczorem.

Przez caty dzien ciato zbiera dowody, ze swiat jest bezpieczny i przewidywalny.
Swiatto, cieplo, jedzenie, ruch, cisza i blisko$é to zdania w jego jezyku.

Gdy dowodow jest dos¢, cialo samo pozwala sobie zasnac.

Nie walczysz o sen — przygotowujesz dzien, w ktorym sen staje sie mozliwy.
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CZESC 1l
Praktyka

Teraz wiesz dlaczego. Czas na to, co robic.

27



ERKA EDU - Nie moge spac

6. Trzy historie

Zanim przejdziemy do konkretéw, poznaj troje ludzi. Kazde z nich nie $pi — ale
kazde inaczej. Najpewniej rozpoznasz w ktéryms siebie.

Ania — Wiatr (Khii)
Ania jest szybka, tworcza, wrazliwa. W dzien to jej dar — tapie pomysty w locie,
czuje wiecej, reaguje pierwsza. Wieczorem ten sam dar bywa trudnoscia: gtowa
nie umie sie wylaczy¢.

* gonitwa mysli, ktérej nie da sie zatrzymac

* niepokdj, lek o jutro

* budzi ja byle szmer; sen ptytki

* cialo czujne, rozedrgane, zimne dionie

* trudnosc¢ z wylaczeniem glowy
Mechanizm w skrdcie: energia Wiatru rozprasza sie i unosi, wiec sen nie ma sie
gdzie osiasc¢.
Robert — Ogien (Shar)
Robert jest napedowy, konkretny, zaangazowany. Jego dar to sita przebicia i
pasja. Trudnos¢ pojawia sie, gdy ten ogien nie ma gdzie ujs¢ i zostaje w ciele na
noc.

* napiecie, ktore nie schodzi

* frustracja, irytacja, ,przewijanie” spraw

* przegrzanie, mocne bicie serca

* budzenie miedzy 1 a 3 w nocy

* cialo stale gotowe do dziatania

Mechanizm w skrécie: energia Ognia idzie w gore i grzeje, wiec w srodku nocy
wybucha.

Alicja — Korzenie (Badgan)
Alicja jest stabilna, troskliwa, wytrwala. Jej dar to spokdj i wiernos¢. Trudnosc¢
przychodzi, gdy bierze na siebie za duzo i wszystko w srodku gestnieje.

» ciezkos¢ ciata i glowy

* zZmeczenie mimo snu

* sen nie daje odpoczynku

* mgla umystowa w ciagu dnia

* trudnosc¢ z porannym wstawaniem
Mechanizm w skrocie: energia Korzeni gestnieje i wigze, wiec sen jest ciezki,
lecz bez regeneracji.

Kazde z nich dostanie teraz wtasny rozdzial — z wtasnym zestawem rozwiazan.
Czytaj przede wszystkim swdj; pozostate zostaja na zapas.
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A jesli widzisz siebie w dwoch?

Wiekszos$¢ z nas nosi dwie energie naraz — zwykle jedna gtéwna i druga, ktéra
odzywa sie w gorszym tygodniu albo o pewnej porze roku.

Wybierz droge, w ktérej rozpoznajesz sie najbardziej, i zacznij od niej. Druga
zachowaj na pdzniej — wrocisz do niej, gdy zmieni sie pogoda w Tobie.

Nie szukasz etykiety. Szukasz znajomego obrazu — a ten bywa ztozony z dwdch.
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7. Ania i Wiatr — gdy mysli nie chca wyladowac

Droga Wiatru potrzebuje jednego nade wszystko: ciezaru i ciepta. Energie, ktéra
sie unosi i rozprasza, uspokaja to, co state — regularne pory, ciepty brzuch,
ziemia pod stopami.

Wiair ucisza sie nie sitg, lecz rytmem i cieptem.

Czytajac ten rozdzial, pamietaj o jednym: kazde z tych narzedzi to jeden
komunikat dla Twojego ciata — ,jestes bezpieczna, mozesz pusci¢”. Nie
zmuszasz sie do snu. Budujesz poczucie bezpieczenstwa, w ktérym sen staje sie
mozliwy.

Co dzieje sie w Twoim ciele

U Ani stres najpierw rozpedza umyst. Energia Wiatru z natury jest lekka i
szybka — pod wplywem napiecia rozprasza sie jeszcze bardziej i unosi ku gorze,
do gtowy. Stad gonitwa mysli, czujnosc¢ i rozedrganie.

W tradycji to obraz nerek, ktore daja poczucie bezpieczenstwa i ,kotwicy”. Gdy
kotwicy brakuje, energia ptywa, a ciato zostaje czujne. Dlatego u Wiatru tak
dziata wszystko, co uziemia i ogrzewa: sprowadza energie z gtlowy w dot, gdzie
sen moze 0sigsc.

Twoj rytm dnia
Dla Ani rytm jest lekarstwem. Im bardziej dzien jest poszarpany, tym bardziej
Wiatr lata.
* Trzymaj stale pory wstawania i kltadzenia sie — to najwazniejsza kotwica.
* Jedz o regularnych porach; nieregularne positki rozwiewaja Wiatr.
» Zakoncz kofeine wczesnie po potudniu.
* Wieczorem wyraznie zwolnij — Wiatr potrzebuje dluzszego wyhamowania
niz inni.
Punkty akupresury

Dla Wiatru najlepsze sa punkty, ktére ,Sciagaja” energie z gtlowy w dét: Trzecie
Oko miedzy brwiami, Morze Spokoju (Shanzhong, Ren 17) na srodku mostka,
Brama Ducha (Shenmen, HT-7) w zgieciu nadgarstka oraz para kostkowych
punktow snu (KI-6 + BL-62), masowana razem — pod kostka wewnetrzna i
zewnetrzna.

Sprébuj tej nocy — uziemienie Wiatru
1. Opuszek palca przytéz delikatnie do punktu miedzy brwiami (Trzecie Oko).
Lekkie, koliste ruchy przez okoto minute, spokojny oddech.

2. Poléz opuszki na srodku mostka, na wysokosci serca (Morze Spokoju).
Delikatny, staty ucisk z dtuzszym wydechem przez minute — poczuj, jak klatka
sie otwiera.

3. Dodaj Brame Ducha (HT-7) w zgieciu nadgarstka, od strony matego palca —
delikatnie, p6t minuty na kazdej rece. Potem obejmij dtonnmi obie kostki —
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wewnetrzna i zewnetrzna (klasyczna para ,na sen”) — i oddychaj minute,
czujac, jak energia schodzi w dot.

4. Na koniec poléz obie dlonie na brzuchu i poczuj, jak unosi sie i opada. To
kotwica, do ktorej wraca uwaga.

Uciskaj zawsze tagodnie — to ma byc przyjemne. Pomin uciskanie, jesli skora jest
podrazniona.

Ania - Wiatr (Khii) ERKAEDY
Cztery punkty, ktére sprowadzajq energie w dot - wieczorem
° Yintang - miedzy brwiami

Doktadnie posrodku miedzy brwiami, nad nasadg nosa.

Tradycyjnie ucisza gonitwe mysli i rozluznia czoto.

e Shanzhong - Ren 17
Srodek mostka, na wysokosci serca.

Otwiera klatke i koi niepokdj.

|
l’, e Shenmen - HT-7

Zgiecie nadgarstka, w zaglebieniu od strony matego palca.

% ‘
/ Tradycyjnie wycisza i wspiera zasypianie.

i I
[ | | ﬂ @  Parasenna KI-6+BL-62
[ ] ‘ (] Pod kostkg wewnetrzng i zewnetrzng — masuj oba razem.

Tradycyjnie zaprasza sen i uziemia wieczor.

Najwazniejsze dla Wiatru: wieczorem, tagodnie, z dbugim wydechem.

Uciskaj tagodnie, okreznie, okoto minuty, z dtugim spokojnym wydechem — nigdy na site. - ERKA nie leczy ani nie diagnozuje.

Oddech na te noc

Wiatr uspokaja wydtuzony wydech i bezruch. Nie chodzi o gtebokie wdechy, lecz
o spokojne, dtuzsze wydechy — i o to, by nieruchomo poczekac.

Sprébuj tej nocy — dtuzszy wydech i bezruch
1. Wdech przez nos, liczac spokojnie do czterech.
2. Wydech przez nos, liczac do szesciu. Wydech ma by¢ dtuzszy od wdechu.
3. Po kilkunastu oddechach przestan liczy¢ i po prostu lez bardzo nieruchomo.
4. Pozwo6l myslom przeptywac, nie goniac ich. W bezruchu Wiatr w koncu siada.

Jesli zakreci Ci sie w gtowie, wroc¢ do zwyktego oddechu — robisz to zbyt
intensywnie.

Wieczorny talerz

Wiatr lubi to, co ciepte, gotowane i sycace. Zimne i surowe jeszcze bardziej go
rozwiewa.
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Sprzyja Lepiej ograniczy¢ wieczorem

ciepte zupy, kasze, owsianka zimne, surowe kolacje

pieczone, duszone warzywa kawa i mocna herbata po potudniu
ciepty kompot, napar jedzenie ,, w biegu”, byle jak

state pory positkow podjadanie do pézna

tagodne ziota

Wiatrowi stuza ziota, ktore koja i lekko rozgrzewaja:
* melisa — tagodna, ucisza krazace mysli
* lawenda — uspokaja; dobra tez jako zapach w sypialni
* rumianek — wycisza i ogrzewa brzuch przed snem

Uwaga o ziotach

Ziota to delikatne wsparcie, nie lek. W ciqzy, przy karmieniu piersiq lub
przyjmowaniu lekow skonsultuj je z lekarzem lub farmaceutq. Zacznij od jednej,
tagodnej filizanki i obserwuj, jak reaguje Twaje ciato.

Wieczorny rytuat
* Ogrzej stopy — ciepta kapiel stép albo skarpetki; ciepte stopy ,Sciagaja”
Wiatr z glowy.
* Przygaszaj Swiatto na godzine przed snem.
* Zakoncz ekrany wczesniej — przewijanie telefonu to dla Wiatru paliwo.

* Poléz sie o stalej porze, nawet jesli nie czujesz sennosci.

Czego unikac
* kofeiny i energetykow po potudniu
* intensywnych rozmoéw i pracy tuz przed snem
* zimnych, surowych kolacji i jedzenia na zimno
* scrollowania w 16zku — to rozpedza Wiatr na nowo

Najwazniejsza zasada

Dla Wiatru najwazniejsza jest regularnosc. Jeden staty rytm dnia
uspokaja Wiatr bardziej niz jakakolwiek pojedyncza sztuczka.

Zapamietaj
* Wiatr ucisza ciezar i ciepto: ciepta kolacja, ciepte stopy, state pory.

* Punkty: Trzecie Oko, Morze Spokoju, Brama Ducha i para kostkowa —
sprowadzaja energie w dot.

* (Oddech: wydech dtuzszy niz wdech, potem bezruch.
* Unikaj kofeiny po potudniu i ekranéw w tézku.
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8. Robert i Ogien — gdy budzi gorgaco

Droga Ognia potrzebuje czegos przeciwnego niz Wiatr: nie ogrzania, lecz
schlodzenia i ujscia. Ogien ma spokojnie dogasnac przed nocg, zamiast
wybucha¢ o trzeciej.

Ognia nie gasi sie walkgq — schtladza sie go i daje mu ujscie.

Czytajac ten rozdzial, pamietaj o jednym: kazde z tych narzedzi to jeden
komunikat dla Twojego ciata — ,jestes bezpieczna, mozesz pusci¢”. Nie
zmuszasz sie do snu. Budujesz poczucie bezpieczenstwa, w ktérym sen staje sie
mozliwy.

Co dzieje sie w Twoim ciele

U Roberta stres zamienia sie w goraco. Energia Ognia z natury jest ciepta i
napedowa — pod wplywem napiecia idzie w gore i grzeje. Stad przegrzanie,
kotatanie serca i przebudzenia w srodku nocy.

W tradycji to obraz watroby, ktéra noca sie odnawia — miedzy pierwsza a
trzecia. Gdy nosisz w sobie napiecie i niewyrazona frustracje, wtasnie o tej
porze ogien watroby budzi Roberta. Dlatego u Ognia dziata wszystko, co chtodzi
i daje energii ujscie za dnia.

Twoj rytm dnia

Dla Roberta klucz to wczesniej i chlodniej — nie nies¢ ognia do t6zka.

* Gléwny positek zjedz w potudnie, a kolacje lekka i wczesna.

e Trudne sprawy i trening zostaw na pierwsza potowe dnia i wczesny
wieczor.

* Daj ogniowi ujscie za dnia: ruch, wysitek, szczera rozmowa.
* Wieczorem wyraznie odetnij prace — nie zabieraj walk do sypialni.

Punkty akupresury

Dla Ognia najlepsze sa punkty, ktére koja serce i daja ujscie , goracu”: Brama
Ducha (Shenmen, HT-7) w zgieciu nadgarstka, Brama Wiatru (Fengchi, GB-20)
u podstawy czaszki — rozluznia kark, a w ciagu dnia Wielki Naptyw (Taichong,
LR-3) na grzbiecie stopy — klasyczne ujscie ztosci i napiecia.

Sprébuj tej nocy — kojenie serca
1. ZnajdZ u podstawy czaszki dwa zagtebienia po obu stronach karku — to
Brama Wiatru.

2. Uciskaj je kciukami spokojnie, okoto minuty, pozwalajac glowie lekko opas¢ —
poczuj, jak kark mieknie.

3. Dodaj Brame Ducha na nadgarstku, w linii matego palca — delikatnie, minute.

4. W ciagu dnia roztaduj napiecie u Zrodta: Wielki Naptyw na grzbiecie stopy, w
dotku miedzy koscia duzego a drugiego palca. Uciskaj zdecydowanie minute
na kazdej stopie.
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5. Z kazdym wydechem wyobrazaj sobie, ze goraco schodzi z klatki piersiowej w
doét. Gdy budzisz sie w nocy, zrob to lezac, bez zapalania Swiatla.
Naciskaj tagodnie i tylko tak dtugo, jak to przyjemne. W ciqzy stosuj delikatnie; jesli
masz wqtpliwosci, wybierz sam spokojny oddech ponizej.

Robert - Ogien (Shar) ERKA EDU

Trzy punkty, ktére chiodzq i dajq ujscie napieciu

Fengchi - GB-20
U podstawy czaszki, dwa zaglebienia po obu stronach karku.

Rozpuszcza napiecie karku i glowy.

Shenmen - HT-7
Zgiecie nadgarstka, w zaglebieniu od strony matego palca.

Koi rozgrzane serce wieczorem.

Taichong - LR-3

Grzbiet stopy, dwa palce nad btong miedzy duzym a drugim palcem.

Daje ujscie ztosci — rob w dzien - w cigzy delikatnie.

Najwazniejsze dla Ognia: ujscie w dzien, chtéd wieczorem.

Uciskaj tagodnie, okreznie, okoto minuty, z dtugim spokojnym wydechem — nigdy na site. - ERKA nie leczy ani nie diagnozuje.

Oddech na te noc

Ogien potrzebuje ujscia dla gtowy, ktora , przewija” sprawy dnia. Najlepiej
dziata polaczenie krotkiego zapisu z chtodzacym oddechem.

Sprébuj tej nocy — odtozenie dnia
1. Zanim sie potozysz, wypisz na kartce wszystko, co przewija sie w gtowie —
sprawy, zlosci, niezatatwione rzeczy.

2. Przy kazdej dopisz jedno stowo: ,jutro” albo ,nie moje”. Zamykasz dzienh na
papierze.

3. Poldz sie i oddychaj: wdech przez nos, dtugi wydech ustami, jakbys chtodzita
goraca herbate.
4. Powtérz kilkanascie oddechéw, czujac, jak goraco z gtowy i piersi schodzi w
dot.
Kartke zostaw poza sypialniq. Dzien zostat spisany — nie musisz go niesc¢ do tézka.

Wieczorny talerz

Ogien rozpala to, co ostre, smazone, ttuste i alkohol — zwtaszcza wieczorem.
Wybieraj kolacje 1zejsza, chtodzaca i wczesniejsza.
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Sprzyja Lepiej ograniczy¢ wieczorem

lekka, wczesna kolacja ostre i smazone potrawy wieczorem
warzywa, sataty, owoce alkohol ,na sen”

chtodzace potrawy ciezkie, tluste, pdzne jedzenie
woda zamiast uzywek kawa i energetyki po potudniu

tagodne ziota
Ogniowi stuza ziota chtodzace i koace serce:
* mieta — chtodzi i odswieza, dobra wczesnym wieczorem

* melisa — uspokaja rozgrzane serce i mysli
* kwiat lipy — tagodny, lekko chtodzacy napdj na wieczoér

Uwaga o ziotach

Ziota to delikatne wsparcie, nie lek. W ciqzy, przy karmieniu piersiq lub
przyjmowaniu lekow skonsultuj je z lekarzem lub farmaceutq. Zacznij od jednej,
tagodnej filizanki i obserwuj, jak reaguje Twaje ciato.

Wieczorny rytuat
* Wywietrz i schtodz sypialnie — Ogien $pi lepiej w chtodzie.
* Zakoncz prace i trudne rozmowy wczesniej.
¢ Zamien wieczorny alkohol na chtodny napar z miety lub melisy.
* RozluZnij napiete plecy i klatke — pomaga delikatny ucisk miedzy
topatkami (np. lezac na zwinietym reczniku).
Czego unika¢
* alkoholu wieczorem — usypia na chwile, potem budzi goracem
* ostrych, smazonych, ciezkich kolacji
e pracy i sporow tuz przed snem
* intensywnego treningu péznym wieczorem

Najwazniejsza zasada

Dla Ognia najwazniejsze jest ujscie za dnia. Ogien, ktory wypali sie
w ciggu dnia, nie obudzi Cie w nocy.

Zapamietaj
* QOgien uspokaja chtdd i ujscie: lekka, wczesna kolacja, chtodna sypialnia.
* Bez alkoholu ,na sen”.
e Punkty: Brama Wiatru i Brama Ducha wieczorem, Wielki Naptyw w dzienh — na
ujscie.
* Trudne sprawy i trening — wczesniej, nie wieczorem.
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9. Alicja i Korzenie — gdy sen nie odzywia

Droga Korzeni jest podstepna, bo z pozoru wszystko gra — sen przychodzi i
trwa. A jednak rano nie ma w nim sity. Korzenie nie potrzebuja wiecej snu;
potrzebuja, by energia znéw ruszyta.

Korzeniom nie brakuje snu — brakuje ruchu, ktory ten sen odzywi.

Czytajac ten rozdzial, pamietaj o jednym: kazde z tych narzedzi to jeden
komunikat dla Twojego ciata — ,jestes bezpieczna, mozesz pusci¢”. Nie
zmuszasz sie do snu. Budujesz poczucie bezpieczenstwa, w ktérym sen staje sie
mozliwy.

Co dzieje sie w Twoim ciele

U Alicji stres nie rozpedza, lecz zageszcza. Energia Korzeni z natury jest
stabilna i ciezka — pod wplywem przeciazenia gestnieje i ,,wigze”. Stad
ciezkos¢, mgta i sen, ktéry nie regeneruje.

W tradycji to obraz sledziony, ktora obciaza zamartwianie i rozmyslanie w kétko.
Mysli kreca sie, nie ruszajac z miejsca, a energia staje. Dlatego u Korzeni
najwiecej daje nie wyciszanie wieczorem (sen i tak przychodzi), lecz rozruch
rano.

Twoj rytm dnia
Rytm Korzeni budujemy nie wieczorem, lecz rano. Tu jest klucz do catej doby.

* Wstawaj o statej, niezbyt péZnej porze — nawet po ciezkiej nocy.
* Daj sobie poranne swiatto i troche ruchu w pierwszej godzinie dnia.
* Gléwny positek w potudnie; wieczorem jedz lekko i wczesnie.

* Wieczorem ustaw twarda granice: po danej godzinie zadnych nowych
zadan.

Punkty akupresury

Dla Korzeni najlepsze sa punkty, ktére podnosza energie i rozpraszaja ciezkosé:
Trzy Mile (Zusanli, ST-36) ponizej kolana — punkt witalnosci; Brama Piersi
(Zhongfu, LU-1) pod obojczykiem — otwiera klatke i rozjasnia oddech; oraz
Zrédlo na Wzgérzu Yin (Yinlingquan, SP-9) — w zagtebieniu tuz pod kolanem, po
wewnetrznej stronie — osusza wilgoc¢ i ciezkos¢, tagodne takze w ciazy.
Pobudzaj je raczej za dnia. Wieczorem, gdy cialo nie moze sie uspokoié, uzyj
tagodnie pary kostkowych punktéw snu (KI-6 + BL-62).

Sprébuj rano — punkt witalnos$ci

1. Usiadz, potdz dion na kolanie tak, by palce opadly wzdtuz tydki — punkt jest
pod matym palcem, tuz obok kosci piszczelowej, po zewnetrznej stronie.

2. Uciskaj zdecydowanie (mocniej niz punkty Wiatru), kolistymi ruchami, okoto
minuty na kazdej nodze.

3. Rob to rano lub w ciagu dnia — to ¢wiczenie ma dodawac energii, nie usypiac.
4. Wieczorem, jesli trzeba, obejmij tagodnie obie kostki (para ,na sen”) i
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oddychaj minute.

Mocniejszy ucisk jest tu pozgdany, ale nie powinien bolec¢. W ciqzy stosuj tagodnie i
po konsultacji.

Alicja - Korzenie (Badgan) EEDY
Trzy punkty, ktére podnoszq energie i rozpraszajq ciezkosc - rano
- ©® Zhongfu LU
® Pod zewnetrzng czescia obojczyka, w zaglebieniu przy barku.

Otwiera piers i pogtebia oddech.

" O zusanti-sT-36
® Cztery palce pod rzepka, jeden palec w bok od piszczeli.

Dodaje sit i czystej energii, wspiera trawienie.

o Yinlingquan - SP-9
Wewnetrzna strona podudzia, w zaglebieniu tuz pod kolanem.

Osusza wilgoc i ciezkosc - tagodny takze w cigzy.

Najwazniejsze dla Korzeni: rano — $wiatto, ruch i punkty na start dnia.

Uciskaj tagodnie, okreznie, okoto minuty, z dhugim spokojnym wydechem — nigdy na site. - ERKA nie leczy ani nie diagnozuje.

Oddech na te noc

Korzeniom nie pomaga wyciszajacy oddech wieczorem, lecz rozbudzajacy
oddech rano, ktéry rozprasza mgte i rusza energie na start dnia.

Sprébuj rano — oddech na rozruch
1. Zaraz po przebudzeniu usiadZ prosto i wyjdZ do swiatta albo otwoérz okno.

2. Zréb kilka wyraznych, pelnych wdechéw przez nos, czujac, jak rozszerza sie
klatka piersiowa.

3. Wydychaj swobodnie, barkami , strzasajac” poranna ciezkosc¢.

4. Dodaj kilka krazen ramion albo delikatnych sktonéw — ciato rusza energie
szybciej niz sama wola.

Najlepszy ,budzik” dla Korzeni to swiatto dzienne rano — kilka minut przy oknie
albo krotki spacer.

Wieczorny talerz

Korzenie obciaza to, co ciezkie, stodkie i ttuste wieczorem. Wieczorem wybieraj
lekko, ciepto i niezbyt obficie — i nie jedz tuz przed snem.
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Sprzyja Lepiej ograniczy¢ wieczorem
lekka, ciepta, wczesna kolacja obfita kolacja tuz przed snem
imbir i tagodne przyprawy duzo nabialu wieczorem
warzywa, lekkie zupy stodycze i ciasta na noc
przerwa miedzy kolacja a snem podjadanie do pézna

tagodne ziota
Korzeniom stuza ziota, ktore delikatnie rozruszaja i rozjasnia — bardziej niz
usypiaja:

* imbir — rozgrzewa i rusza energie; ciepty napar rano lub w dzien

* rozmaryn — rozjasnia mglisty poranek (napar pij rano, nie na noc)

* delikatna melisa lub rumianek wieczorem — tagodnie, bez obciazania

Uwaga o ziotach

Ziota to delikatne wsparcie, nie lek. W ciqzy, przy karmieniu piersiq lub
przyjmowaniu lekow skonsultuj je z lekarzem lub farmaceutq. Zacznij od jednej,
tagodnej filizanki i obserwuj, jak reaguje Twaoje ciato.

Wieczorny rytuat
* Wstawaj o statej porze i od razu wpusc¢ swiatto oraz ruch.
* Wieczorem jedz lekko i nie ktadz sie tuz po jedzeniu.

* Po ustalonej godzinie nie zaczynaj nic nowego — chron wieczor przed
»drugim oddechem”.

* Nie ,dosypiaj” w dzien dtugimi drzemkami.

Czego unika¢
* dlugich porannych wylegiwan i drzemek w dzien
» ciezkiej, stodkiej, p6Znej kolacji
* zaczynania zadan poZnym wieczorem

* mylenia ociezalosci z potrzeba wiekszej ilosci snu
Najwazniejsza zasada

Dla Korzeni najwazniejszy jest poranek. To, jak zaczynasz dzien,
decyduje o tym, jak skonczysz noc.

Zapamietaj
* Korzeniom brakuje nie snu, lecz ruchu energii — pracujemy rano.
* Poranek: swiatlo, ruch, stata pobudka. Wieczor: lekko i granica zadan.
* Punkt: Trzy Mile — pobudzaj za dnia.
* Unikaj dlugich drzemek i ciezkiej, p6Znej kolacji.
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10. Wieczorna kuchnia spokoju

Czy znasz to uczucie, gdy lezysz w nocy z ciezkim brzuchem po pdznej kolacji
albo z sercem rozkotatanym po lampce wina ,na sen”? To, co ktadziesz na talerz
wieczorem, cialo zabiera ze soba do l6zka.

Wieczorem ciato powoli schodzi w tryb naprawy. Obfity, ciezki albo pdzny
positek kaze mu wroci¢ do pracy — bo trawienie i gleboki sen wykluczaja sie
nawzajem. Dlatego najprostsza zasada brzmi: wieczorem lekko, ciepto i
wczesnie.

Trawienie i sen wykluczajq sie nawzajem. Lekka, wczesna kolacja
to prezent dla nocy.

Sprébuj tej nocy — trzy spokojne kesy
Zanim zaczniesz wieczorny positek, wez jeden powolny oddech. Pierwsze trzy
kesy zjedz bez telefonu, w ciszy.

To krotki sygnat dla ciata: jestes bezpieczna, mozesz trawi¢ — a spokojniejsze
trawienie to spokojniejsza noc.

Nie musisz zmieniac tego, co jesz. Najpierw zmien to, jak siadasz do jedzenia.

Dwie uzywki, ktoére kradna sen

Kofeina to nie tylko kawa. Jest tez w mocnej i zielonej herbacie, kakao,
czekoladzie i napojach energetycznych — a w ciele potrafi krazy¢ nawet
kilkanascie godzin. Jesli sen bywa ptytki, zakoncz ja wczesnym popotudniem.

Alkohol dziata podstepnie: usypia na chwile, ale potem sptyca sen i budzi nad
ranem — zwtaszcza droge Ognia. Wieczorny napar zrobi dla snu wiecej niz
~,<lampka na sen”.

Wieczorny talerz — ogdlne zasady

W tradycji wieczorny positek ma , Sciagaé¢” energie w dot i ogrzewac brzuch.
Cieple, gotowane, proste jedzenie uziemia; zimne, surowe i ciezkie utrudnia
zasypianie.

Sprzyja wieczorem Lepiej zostawi¢ na dzienh

ciepte, gotowane potrawy (zupy, kasze, ciezkie, smazone i ttuste dania
duszone warzywa)

lekka kolacja 2-3 godziny przed snem obfity positek tuz przed snem

odrobina biatka i dobrych ttuszczéw (jajko,  kawa, mocna herbata i kakao po potudniu
ryba, orzechy)

szczypta cieptych przypraw (cynamon, alkohol ,na sen”
odrobina gatki)

woda i ciepty napar duzo cukru i stodyczy na noc

Niektore produkty od pokolen uchodza za sprzyjajace spokojnemu wieczorowi —
owsianka, banan, jajko, pestki dyni, orzechy, ciepte mleko (zwierzece lub
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roslinne). L.aczy je jedno: sa tagodne dla brzucha i daja ciatu budulec, z ktérego
noca powstaja substancje wyciszajace. Nie chodzi o ,jedzenie nasenne”, lecz o
lekki, ciepty wieczor.

Trzy drogi, trzy talerze

Kazda z trzech drég lubi wieczorem cos nieco innego. Wiecej znajdziesz w
rozdziatach 7-9; tu krotkie przypomnienie.

Droga Wieczorny talerz w skrécie

Wiatr (Ania) ciepte, gotowane, sycace — ogrzej i uziem
Ogien (Robert) lekkie, chtodzace, wczesne — nie doktadaj zaru
Korzenie (Alicja) lekko wieczorem, rozruch rano — nie obciazaj

Pamietaj tez o sposobie: to samo warzywo duszone lub pieczone rozgrzewa, a
surowe i zimne — chtodzi; wieczorem wybieraj raczej ciepte. A gdy gotujesz dla
catego domu, nie musisz robi¢ trzech kolacji — wystarczy jedna baza w trzech
wersjach.

Jedna kolacja, trzy drogi
Ta sama baza — zwykta zupa marchewkowa — dostrojona do Twojej drogi:

Wiatr (Ania): marchew + ryz + ghee + szczypta cynamonu — ciepto i
uziemiajaco.
Ogien (Robert): marchew + cukinia + cytryna + mieta — 1zej i chtodzaco.

Korzenie (Alicja): marchew + imbir + kminek + rukola — aromatycznie i
rozruszajaco.

Jednej bazy nie trzeba mnozy¢ — wystarczy dostroic¢ jg smakiem i przyprawq.

Maty zielnik na sen

Wieczorny napar to rytuat, ktéry sam w sobie wycisza — ciepto w dloniach,
para, chwila tylko dla siebie. Oto tagodne ziota, po ktore najczesciej siega sie na
spokojny sen.

Zioto Natura Tradycyjnie pomaga Kiedy pi¢

Melisa tagodna, ucisza krazace mysli i rozdraznienie wieczorem
lekko ciepta

Rumianek cieply, kojacy  wycisza i ogrzewa brzuch wieczorem

Lawenda uspokajajaca koi napiecie; tez jako zapach w wieczorem

sypialni

Kwiat lipy lekko odpreza; dobry dla drogi Ognia wczesny
chtodzacy wieczoér

Mieta chtodzaca studzi rozgrzane serce i glowe wczesny

wieczoér
Koztek mocniejszy tradycyjnie na trudne zasypianie krotko, z
(waleriana) rozwaga
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Jak zaparzy¢: tyzeczke suszonego ziela (lub jedna torebke) zalej goraca, nie
wrzaca woda, przykryj i odstaw na 5-10 minut. Pij ciepty, matymi tykami, jakies
pot godziny przed snem. Zacznij od jednego ziota i jednej filizanki — i obserwuj,
jak reaguje Twaoje ciato.

Trzy proste napoje na dobranoc: ciepte mleko (lub napdj roslinny) z odrobing
miodu i szczypta gatki — dla drogi Wiatru; letni napar z miety i melisy — dla
drogi Ognia; a dla Korzeni cieply imbir z cytryna rano, by rozruszac dzien, i
tagodna melisa wieczorem.

Sprébuj tej nocy — wieczorny napar
1. Wybierz jedno tagodne zioto zgodne ze swoja droga (Wiatr: melisa lub
rumianek; Ogien: mieta lub lipa; Korzenie: wieczorem melisa).
2. Zaparz pod przykryciem 5-10 minut.
3. Zgas jasne swiatlo, usiadZ wygodnie i pij powoli — bez telefonu.
4. Potraktuj to jako sygnat dla ciata: dzien sie konczy.

Ziota to delikatne wsparcie, nie lek. W ciqzy, przy karmieniu piersiq lub
przyjmowaniu lekow skonsultuj je z lekarzem lub farmaceutq. Jesli bezsennosc sie
utrzymuje, porozmawidaj z lekarzem.

Nie ma jednego ,jedzenia na sen”. Jest lekki, ciepty, wczesny
wieczor — i napar, ktory mowi ciatu: mozna juz zwolnic.

Zapamietaj

Wieczér lubi lekko, ciepto i wczesnie — trawienie i sen wykluczaja sie nawzajem.
Kofeina krazy w ciele godzinami, a alkohol sptyca sen i budzi nad ranem. Ciepte,
gotowane potrawy uziemiaja; zimne, ciezkie i p6Zne utrudniaja zasypianie.
Wieczorny napar — melisa, rumianek, lawenda, lipa czy mieta — to tagodny rytuat
na dobranoc. Zacznij od jednej filizanki; w ciazy, przy karmieniu i lekach pytaj
lekarza lub farmaceute.
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11. Plan 7 dni

Kazdy z tych planow to siedem matlych sygnatéw bezpieczenstwa, dokltadanych
po jednym dziennie. Nie zmieniasz wszystkiego naraz — kazdy sygnat zostaje na
kolejne dni, wiec pod koniec tygodnia masz spokojny, kompletny rytuat, w
ktérym ciato coraz bardziej ufa, ze moze zasnac¢. Wybierz plan swojej drogi. Jesli
ktorys dzien jest za trudny, powtorz poprzedni — to nie wyscig.

Plan dla Ani — Wiatr

Motyw tygodnia: rytm i uziemienie.

Dzien Co dodajesz (zostaje na kolejne dni)

Dzien 1 Ustal stala pore wstawania i ktadzenia sie — i trzymaj ja.

Dzien 2 Poranne swiatto: 5 minut przy oknie lub na dworze zaraz po wstaniu.
Dzien 3 Ciepte, sycace $niadanie o statej porze.

Dzien 4 Koniec kofeiny po godzinie 14.

Dzien 5 Ogrzej stopy i przygas swiatto na godzine przed snem.

Dzien 6 W 16zku: oddech dtuzszego wydechu (4/6), potem bezruch.

Dzien 7 Dodaj punkt Morze Spokoju (Srodek mostka) i chwile zupelnego bezruchu.

Plan dla Roberta — Ogien

Motyw tygodnia: chtéd, ujscie, wczesniej.

Co dodajesz (zostaje na kolejne dni)

Dzien 1 Ustal stata pore wstawania.

Dzien 2 Glowny positek w potudnie; kolacja lekka i wczesna.
Dzien 3 Ruch lub trening do wczesnego wieczora — nie pézniej.
Dzien 4 Bez alkoholu wieczorem; zamiast tego chtodny napar.
Dzien 5 Wywietrz i schtodZ sypialnie na noc.

Dzien 6 ,Odlozenie dnia” na kartce + chtodzacy oddech.

Dzien 7 Dodaj punkt Brama Ducha, gdy budzisz sie w nocy.

Plan dla Alicji — Korzenie

Motyw tygodnia: rozruch rano, granica wieczorem.

Co dodajesz (zostaje na kolejne dni)

Dzien 1 Ustal stala, niezbyt p6Zzna pore wstawania.

Dzien 2 Poranne swiatto + 5 minut ruchu zaraz po wstaniu.
Dzien 3 Lekkie, ciepte $sniadanie; ciepty napar z imbiru.
Dzien 4 Bez dtugich drzemek w ciagu dnia.
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Co dodajesz (zostaje na kolejne dni)

Dzien 5 Lekka, wczesna kolacja.
Dzien 6 Granica wieczorna: po 21 zadnych nowych zadan.
Dzien 7 Dodaj punkt Trzy Mile rano i oddech na rozruch.

Zamykasz te ksigzke, wiedzqgc dwie rzeczy: rozumiem, dlaczego nie
spie — i wiem, od czego zaczagc.
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Na zakonczenie

Jesli dotartas az tutaj, chce Ci powiedzie¢ jedno.

Twoje cialo nigdy nie byto zepsute. Te wszystkie noce, kiedy nie chciato zasnac,
nie byly ztosliwoscia ani staboscia — byto czujne, bo Cie chronito. Czekato tylko
na znak, ze jest juz bezpiecznie.

Teraz znasz ten jezyk. Wiesz, ze snu sie nie zdobywa sila — ze sie go zaprasza:
porannym swiattem, cieptem, oddechem, tagodnym wieczorem, powtarzalnym
rytmem dnia. Wiesz, ze sen zaczyna sie dtugo przed tézkiem.

Nie musisz zrobi¢ wszystkiego naraz. Wystarczy jeden maly sygnat dziennie —
jeden dowdd wiecej, ze Swiat jest spokojny. Reszte Twoje ciatlo zrobi samo. Ono
pamieta, jak spac. Trzeba mu tylko na nowo zaufad.

Spij dobrze. Nalezy Ci sie.
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Szybka Sciaga

Punkty akupresury — dla kazdej drogi

* Wiatr (Ania): Trzecie Oko (Yintang), Morze Spokoju (Ren 17), Brama
Ducha (HT-7), para kostkowa (KI-6 + BL-62) — Sciagaja energie w dot.

* OQOgien (Robert): Brama Ducha (HT-7), Brama Wiatru (GB-20), Wielki
Naptyw (LR-3, w dzien) — koja serce i daja ujscie.

* Korzenie (Alicja): Trzy Mile (ST-36), Brama Piersi (LU-1), Zrédlo na
Wzgérzu Yin (SP-9) w dzien; para kostkowa (KI-6 + BL-62) wieczorem —
podnosza energie i rozpraszaja ciezkosc.

Oddech i rytm

* Wiatr: wydech dtuzszy niz wdech (4/6), potem bezruch; ciepte stopy.

e QOgien: ,odlozenie dnia” na kartce + chtodzacy wydech ustami.

* Korzenie: poranny oddech na rozruch + swiatto i ruch.

* Dla wszystkich: poranne Swiatto, stata pobudka, zmrok 2 h przed snem.

Ziota (fagodnie; w cigzy, przy karmieniu i lekach — konsultuyj)
* Wiatr: melisa, lawenda, rumianek.
* Qgien: mieta, melisa, lipa.

* Korzenie: imbir i rozmaryn rano; melisa wieczorem.
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Mini-stowniczek
Wiatr (Khii). Energia ruchu i lekkosci; jej trudnosc¢ to niepokdj i gonitwa mysli.

Ogien (Shar). Energia ciepta i napedu; jej trudnosc¢ to gniew, frustracja i
goraco.

Korzenie (Badgan). Energia stabilnosci i trwania; jej trudnos¢ to zmartwienie
i ociezatosc.

Shen. Umyst i spokdj ducha, w tradycji ,mieszkajace” w sercu; spokojny Shen
pozwala zasnac.

Qi. Zyciowa energia krazaca przez ciato; gdy plynie swobodnie, czujemy lekko$é
i spokoj.

Zastoj. Stan, w ktorym energia przestaje ptynac i ,utyka” — z niego biora sie
objawy.

Rytm dobowy. Naturalny, 24-godzinny rytm czujnosci i snu; wspotczesna
nazwa dawno opisanego zegara ciala.

Akupresura. Lagodny ucisk wybranych punktow na ciele, by wspomoc
przeptyw i rozluznienie.
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Co dalej?

Ta ksiazka byla o jednej nocy — tej, w ktérej sen nie przychodzi. Ta sama droga
prowadzi dalej.

Kolejne tomy serii ERKA EDU rozwijaja te sama mysl, kazdy biorac jeden watek
gtebiej — rytm dnia, jedzenie, ktére uspokaja, lagodne ziota na co dzien,
oddech, emocje i akupresure. To rézne drzwi do tego samego: do ciata, ktore
znoOw czuje sie bezpiecznie.

Watek jedzenia rozwija osobny tom serii — ,Kuchnia Trzech Energii”: jak
jedzenie uspokaja Wiatr, chtodzi Ogien i rozrusza Korzenie.

Nie musisz i$¢ wszystkimi naraz. Wybierz ten watek, ktéry teraz najbardziej Cie
wota, i zacznij od niego.

I gdybys kiedys poczula, ze nie chcesz i$¢ ta droga sama — jestem tu.
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O autorce

Pochodze z Mongolii. Tam cztowiek szybko uczy sie, ze jedzenie — i cata
codziennos$¢ — to nie tylko smak ani zadanie do odhaczenia. Zima zimne
jedzenie nie daje cialu poczucia bezpieczenstwa; ciepta miska w dtoniach to cos
wiecej niz positek. To sygnat dla ciata: jestes bezpieczna, mozesz sie rozluznic.

Wiatr, mroz i dlugi step ucza jednej prostej rzeczy — wstuchiwac sie w ciato i
dawac¢ mu to, czego naprawde potrzebuje. Te madros¢, przepuszczona przez
lata praktyki, niose do tych ksigzek. To nie teoria z internetu. To droga, ktéra
sama przesztam.

ERKA EDU powstata po to, by podac¢ Ci te wiedze madrze, ale bardzo prosto —
zebys przestata czuc¢ sie obco we wlasnym ciele i odzyskata poczucie wplywu na
to, co mozesz dla siebie zrobi¢ kazdego dnia.

— Erka Nomondalai

O serii ERKA EDU

ERKA EDU to seria edukacyjna o naturalnym zdrowiu, oparta na tradycjach
medycyny mongolskiej i chiniskiej oraz na wspdétczesnym rozumieniu stresu i
ciata. Powstaje z wieloletniej praktyki i jednej prostej wiary: ze gdy rozumiesz,
co dzieje sie w Twoim ciele, tatwiej Ci o nie zadbac.

Kazdy tom uczy rozumiec¢ siebie i daje proste narzedzia do zastosowania w
domu. ERKA nie leczy ani nie diagnozuje — uczy rozumiec siebie.
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