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Gtebia i moc naszej wymiany uczué
nadal wypetniajqg mnie pragnieniem poprawy naszego zycia
poprzez nauczanie starozytnej sztuki uzdrawiania dotykiem.
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WSTEP

Ksigzka ta pokazuje, jak w prosty spo-
s6b uzy¢ technik akupresury na samym
sobie, zeby zlagodzi¢ fizyczne i emocjo-
nalne dolegliwo$ci zwiazane ze stresem.
Opisane tu skuteczne punkty i samo-
dzielne ¢wiczenia umozliwig ci aktyw-
ne uczestnictwo w procesie leczenia.
W tym samym czasie jednakze nalezy
spotykac¢ si¢ z lekarzem, poddawac ba-
daniom i przyjmowac porady. Sadze, ze
ta ksigzka moze dopeli¢ terapie po-
przez umozliwienie pacjentowi przyjecia
aktywnej roli w procesie przywracania
i utrzymywania zdrowia.

Ta ksigzka nie ma zastepowac kon-
sultacji i porad lekarza. Czytelnik powi-
nien regularnie spotykac sie z lekarzem
w zwigzku z wszelkimi sprawami zdro-
wotnymi, zwlaszcza w przypadku obja-
wow wymagajacych diagnozy i pomocy
medycznej.

Przed wykorzystaniem technik aku-
presury czytelnik powinien uwaznie
przeczyta¢ czg$¢ 1 oraz rozdziat doty-
czacy dolegliwo$ci 1 zwroci¢ uwage na
konkretne przeciwwskazania.

Kobiety w cigzy powinny przeczytaé
rozdziat 18.

Czes¢ 1 podaje ogolne informacje
na temat akupresury, jej pochodzenia,
tego jak dziata i na co pomaga, a na co
nie, czym jest punkt, jak go odnalez¢
i nacisng¢ palcem. Czeéc¢ 1l sktada sie

z 40 rozdziatéw z pelnymi ilustracja-
mi i opisami sposob6w na samodzielne
ztagodzenie codziennych dolegliwosci,
od alergii przez bole glowy, az po zesp6t
chronicznego zmeczenia.

Kazdy rozdziat dotyczy innej dolegli-
wosci 1 jest utozony w porzadku alfabe-
tycznym, aby tatwo odnaleZ¢ potrzebne
informacje. Najpierw jest krotki opis
kazdego problemu i wskazowki, jak mu
zapobiega¢, a konkretne punkty pomoc-
ne w lagodzeniu objawu sg pokazane
na ilustracji, przez co mozna je tatwo
zlokalizowa¢. Pézniej krok po kroku
prezentuje procedure wykorzystania
akupresury i koncze¢ kazdy rozdziat
odnosnikami do innych rozdziatéw, za-
wierajacych punkty, ktére mozna wyko-
rzysta¢ do dalszego tagodzenia dolegli-
wosci. Spis tresci prowadzi do opisow
punktéw mozliwych do wykorzystania
przy innych objawach.

Mozliwo$¢ pomagania samemu sobie
i innym bez drogiego wyposazenia, lecz
po prostu przez uzycie wlasnych rak,
kiedykolwiek i gdziekolwiek, jest wiel-
kim btogostawienistwem. Mam nadzieje,
ze ta ksigzka wprowadzi cie w nowe wy-
miary dobrego samopoczucia poprzez
aktywna prace na rzecz swojego zdro-
wia, a takze rozszerzenie $wiadomosci
wlasnej energii uzdrawiajgcej i poteznej
sity Zyciowe;.
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CZYM JEST AKUPRESURA?

Akupresura jest starozytng sztuka
uzdrawiania polegajaca na naciskaniu
kluczowych punktéw na powierzch-
ni skéry w celu stymulacji naturalnych
zdolno$ci samouzdrawiania. Kiedy na-
ciskamy punkty, rozluznia sie napie-
cie mig$niowe, wzmaga krazenie krwi
i energii zyciowej ciala, co wspomaga
leczenie. Akupunktura i akupresura ko-
rzystaja z tych samych punktéw, ale w tej
pierwszej uzywa sie igiet, a w drugiej de-
likatnego acz silnego nacisku rak, a na-
wet stop. To, ze akupunktura jest sku-
teczna i jak dziata, zostalo udowodnione
naukowo w szczegbélowy sposob. Jed-
nak akupresura, starsza z tych dwdch
tradycji, zostata porzucona po tym, jak
Chinczycy opracowali bardziej techno-
logiczne metody stymulowania punktéw
przy pomocy igiet i elektrycznosci. Aku-
presura nadal jest najbardziej skuteczng
metodg na uporanie sie z dolegliwoscia-
mi spowodowanymi stresem, uzywajaca
tylko mocy i wrazliwo$ci ludzkiej dtoni.

Najwieksza zaletg uzdrawiajacego
dotyku akupresury jest to, ze mozna go
stosowa¢ na sobie i innych, nawet jesli
nigdy wczesniej sie tego nie robito, o ile
tylko sie zastosuje do instrukcji i uwaza
na przeciwwskazania. Nie ma zadnych
efektow ubocznych, a dlonie sg calym
wyposazeniem. Mozna ja stosowac wsze-
dzie i o kazdej porze.

Doswiadczenie, ktére zdobytem w cia-
gu 18 lat pracy w klinice ukazuje, ze aku-

presura pomaga w fagodzeniu bolu gtowy;
oczu, szyi, plecoéw, miesni, problemow z za-
tokami, artretyzmu i napigcia wywolanego
stresem. Pokazatem tez setkom uczniéw
sposoby na zmniejszenie dolegliwosci
zwigzanych z wrzodami, skurczami men-
struacyjnymi, niestrawnoscia i obstrukcja,
a takze bolu dolnych czesci kregostupa.

Susan, moja uczennica, cierpiata na
bezsenno$¢ i bole gtowy z powodu urazu
szyi, ktory przeszta wiele lat wcze$niej.
»Michaelu, ciagle czuje sie $pigca i znu-
zona, czy akupresura moze mi pomoc?”,
spytata.

Pokazatem jej kilka punktéw na
kostkach i szyi, zeby pomoéc z bdlem
gltowy, oraz ¢wiczenia rozciagajace na
bezsennos¢. Po dwoéch tygodniach Su-
san przyszta do mnie zachwycona. ,Te-
rapia naprawde zadziatata! Wyspatam
sie bez zadnych zaktdcen, po raz pierw-
szy od pietnastu lat!”.

Zaleta akupresury jest jej moc przy-
wracania rownowagi ciatu i utrzymy-
wania zdrowia. Uzdrawiajacy dotyk
akupresury rozluznia napiecie, wzmaga
krazenie, pomaga ciatu sie gteboko zre-
laksowaé. Poprzez tagodzenie napiecia,
akupresura wspomaga odporno$¢ na
choroby i wspiera dobre samopoczucie.

W akupresurze interpretuje sie lo-
kalne objawy jako wyraz ogélnego stanu
ciata. Napiecie powodujace bdl gtowy
moze by¢ zakorzenione w okolicy ra-
mion i szyi. W ten sposob akupresura
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skupia si¢ na fagodzeniu bélu i dyskom-
fortu, jak i odpowiadaniu na napiecie
zanim sie przeistoczy w chorobe, czyli
zanim ograniczenia i brak réwnowagi
spowoduja wiecej zniszczen. Poprzez
zestaw technik samopomocy, takich jak
stymulacja punktéw, gtebokie oddycha-
nie, ¢wiczenia zakresu ruchéw, mozna
poprawi¢ swoje samopoczucie oraz po-
czu¢ sie bardziej energicznym, zdro-
wym i w harmonii z wlasnym zyciem.

Jaki$ czas temu jedna z moich naj-
bardziej zaawansowanych studentek,
Judy, skarzyla sie na nocne pocenie.
Byta wlasnie w trakcie podejmowania
bardzo waznej decyzji na temat miejsca
zamieszkania i zwiazku, z ktérym miata
problemy. Od razu zauwazytem, ze gor-
na czgd¢ jej plecow zaokraglita si¢ od
stresu i odkrytem jeszcze wiecej napie-
cia w jej szyi. Pokazatem jej punkty w tej
okolicy, z ktérymi miala pracowaé. Po
miesigcu stosowania akupresury dwa
razy dziennie Judy oznajmita, ze napie-
cie w plecach i ,.kula” gtebokiego niepo-
koju zniknety. Czuta tez o wiele wieksza
jasno$¢ umystu i byta bardziej obiektyw-
na w swoich decyzjach, a co najwazniej-
sze, nocne pocenie, ktére nie dawalo jej
spokoju przez dwa miesigce, ustapito.

Alice, jedna z moich starszych pa-
cjentek, cierpiata na ograniczenie ru-
chliwosci szyi wraz z silnym boélem ar-
tretycznym, ktdry promieniowat w doét
ramion i w strone glowy. Po pierwszej
sesji akupresury poczuta nie tylko
zmniejszenie dyskomfortu, ale i sztyw-
nosci szyi. Po raz pierwszy od lat Alice
mogta porusza¢ gtowa bez bolu.

Po kilku tygodniach zorientowata sie,
ze moze sobie pomoc przez naciskanie
punktéw u podstawy czaszki w celu
zmniejszenia bélu i sztywnosci. Niedaw-
no powiedziata mi, ze ilekro¢ czuje, ze
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bél sie zakrada, uzywa technik akupre-
sury. Mozliwe, ze zwiekszenie gietkosci
szyi zapobiega pogorszeniu jej stanu.

Rozwéj akupresury

Poczatki akupresury sg tak stare, jak
instynktowna che¢ pomasowania czota
albo skroni podczas bélu gtowy. Kazde-
mu zdarzyto sie instynktownie zlapaé
za bolace albo spiete miejsce na ciele.

Ponad 5000 lat temu Chinczycy zo-
rientowali sie, ze naciskanie pewnych
punktoéw na ciele zmniejszato bl naj-
blizszej okolicy, ale takze wptywato
korzystnie na czesci odlegte od bola-
cego miejsca i naciskanego punktu.®
Stopniowo odkrywali punkty, ktére nie
do$¢, ze tagodzity bol, to jeszcze wptly-
waly na pewne organy wewnetrzne.

Za czasoéw wezesnych chifiskich dyna-
stii, kiedy na polach bitwy uzywano ka-
mieni i strzat, wielu zranionych Zotnierzy
stwierdzato znikniecie objaw6éw chorob,
ktore trapily ich od lat. Takie zdarzenia
zdumiewaty lekarzy, ktérzy nie widzieli
zadnego logicznego zwigzku miedzy ura-
zem a nagtym powrotem do zdrowia. Po
latach szczegétowych obserwacji staro-
zytni chinscy lekarze odkryli sposoby na
leczenie pewnych choréb przez uderza-
nie lub nakluwanie konkretnych punk-
tow na powierzchni ciata.?

Tak jak chinscy zolnierze, ludzie na
przestrzeni wiekow odkrywali najbar-
dziej skuteczne sposoby na ztagodzenie
dolegliwosci metoda prob i btedow. Sztu-
ka i nauka akupresury zostaty rozwinie-
te przez ludzi, ktérych §wiadomo$¢ byta
tak wysoka, ze potrafili wyczu¢ punkty,
na ktére nalezato natozy¢ nacisk, by
ztagodzi¢ problem. Chinczycy od 5000
lat praktykuja akupresure jako sposéb
utrzymania dobrego zdrowia i szczgscia.
Ty takze mozesz nauczy¢ sie, jak uzu-
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pemiac¢ opieke otrzymywana od lekarzy.
Mozesz pom6c swojemu ciatlu uporaé
sie z codziennymi dolegliwo$ciami, kt6-
re opisuje w ksiazce, poprzez naciska-
nie podanych w niej punktow. Podczas
testowania punktow, ktore opisatem,
mozesz nawet odnalez¢ takie, ktére dla
ciebie bedg bardziej skuteczne.

Wiele probleméw, z ktoérymi borykaja
sie ludzie w naszym spoteczenstwie, od
bolu plecow po artretyzm, wynika z niena-
turalnego trybu zycia. Stres, napiecie, brak
¢wiczen, niezdrowe nawyki Zywieniowe
i zta postawa przyczyniaja sie do epidemii
zwyrodnien. Akupresura jest jednym ze
sposobdow, zeby pomdc ciatu obroni¢ sie
przed tym i powrdci¢ do rownowagi w ob-
liczu streséw zycia codziennego.

Jak dziata akupresura

Punkty to miejsca na skorze, ktore sa
szczegOlnie wrazliwe na impulsy bio-
elektryczne i z tatwoscia je przewo-
dzg. Azjatyckie tradycje postrzegaja
te punkty jako skrzyzowanie Sciezek
przewodzacych energie zyciowa, ktora
Chinczycy nazywajq chi, a Japonczycy
ki. Zachodni naukowcy takze udowod-
nili istnienie tego systemu i stworzyli
mape przy pomocy czulych narzedzi
elektrycznych.

Stymulowanie tych punktéw przy
pomocy nacisku, igiet albo wysokiej
temperatury wywotuje wydzielanie en-
dorfin, czyli neuroprzekaznikow, ktére
tagodza bol. Powoduje to zablokowa-
nie bolu i wzmocnienie przeptywu
krwi i tlenu przez obszar dolegliwo$ci.
W ten spos6b mieénie sie rozluzniaja,
a leczenie przyspiesza.

Poniewaz akupresura, poprzez de-
likatng i raczej bezbolesng stymulacje,
zatrzymuje sygnaly bolowe przesylane
do mobzgu, jej dziatanie opisano jako

zamykanie bram systemu boélowego
i uniemozliwianie impulsom bolowym
dotarcie do mézgu.?

Poza tagodzeniem bélu, akupresura
pomaga przywréci¢ cialu réwnowage
poprzez rozluzZnianie stresu i napie-
cia, ktére uniemozliwiajg mu sprawne
funkcjonowanie i obnizaja odpornos¢.
Akupresura pomaga ciatu dostoso-
wac sie do zmian §rodowiska i oprzeé
chorobom.

Napiecie zazwyczaj koncentruje si¢
wokét punktéw akupresurowych. Kie-
dy miesien znajduje sie w chronicznym
skurczu, wtbékna miesniowe kurcza
si¢ pod wplywem kwasu mlekowe-
go wydzielanego z powodu zmecze-
nia, traumy, stresu, stabego krazenia
czy braku réwnowagi chemicznej. Na
przyktad osoba bedaca pod wpltywem
silnego stresu moze mie¢ problemy
z oddychaniem. Niektére punkty aku-
presurowe rozluzniajg napiecie klat-
ki piersiowej i pozwalaja na glebszy
oddech.

Kiedy naciskamy punkt, napiecie
miesniowe poddaje sie naciskowi pal-
ca sprawiajac, ze widkna sie wydtuzajq
i odprezaja, krew przeptywa swobod-
nie, a uwolnione toksyny zostaja wy-
eliminowane. Wzmocnione krazenie
zaopatruje okolice w tlen i sktadniki od-
zywcze. To wszystko wzmacnia odpor-
no$¢ na choroby i umozliwia dtuzsze,
zdrowsze i pelniejsze zycie. Kiedy krew
i energia bioelektryczna krazg prawi-
dtowo, mamy wieksze poczucie harmo-
nii, zdrowia i dobrego samopoczucia.

Sposoby korzystania

z akupresury

Mozemy uzywac¢ skutecznych punk-
tow akupresurowych do poprawie-
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nia jakosci wielu aspektéw zycia, od
zmniejszania efektow stresu do tago-
dzenia lub zapobiegania urazom spor-
towym. Sportowcy korzystaja ze spe-
cjalnego masazu przed i po igrzyskach
olimpijskich. Akupresura uzupetnia
medycyne sportowg przez uzywanie
punktéow i technik masazu poprawia-
jacych ksztalt i napiecie mie$niowe,
krazenie oraz tagodzenie probleméw
nerwowo-mig¢$niowych.

Chinczycy uzywali akupresury do
poprawiania urody. Skuteczne punkty
wplywaja na stan skéry, modeluja i roz-
luzniaja mies$nie twarzy, zmniejszaja
zmarszczki bez uzycia lekarstw.

Akupresura nie moze zastapi¢ opieki
medycznej, ale czesto jest odpowiednia
terapig uzupelniajaca. Moze na przy-
ktad przyspieszy¢ zrastanie sie ztama-
nej kosci lub zmniejszy¢ bol i niepokoj
pacjenta cierpigcego na raka.

Podobnie, akupresura moze sie
przydaé¢ w chiropraktyce. Poprzez roz-
luznianie i modelowanie miegéni ple-
cOw, nastawianie kregostupa staje sie
fatwiejsze i bardziej skuteczne, a rezul-
taty utrzymuja sie na dtuzej. W rzeczy
samej, te terapie praktykowano kiedy$
w Chinach réwnoczesnie.

Pacjenci przechodzacy psychotera-
pie moga odkry¢ korzysci z akupresu-
ry w podnoszeniu $wiadomosci ciata
i umiejetnosci radzenia sobie ze stre-
sem, jesli silne, nieujawnione emocje
odktadajg sie w mie$niach pod postacig
stresu. Akupresura pomaga przywro-
ci¢ réwnowage emocjonalng poprzez
rozluznianie napiecia spowodowanego
przez wyparte uczucia.

Punkt akupresurowy ma dwie toz-
samodci i dwa rodzaje dziatania. Kiedy
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stymuluje sie punkt znajdujacy sie w tej
samej okolicy co chore miejsce, nazy-
wamy go punktem lokalnym. Ten sam
punkt moze tez przynie$¢ ulge w dole-
gliwo$ciach zlokalizowanych w zupetnie
innym miejscu — wtedy jest punktem
spustowym. Mechanizm spustowy dzia-
ta przez kanat elektryczny w ciele, zwany
meridianem. Te kanaly taczgq punkty ze
soba, a takze z organami wewnetrznymi.
Zupeknie jak naczynia krwiono$ne trans-
portuja krew;, ktéra odzywia ciato fizycz-
nie, tak meridiany przekazuja energie
elektryczng przez cate ciato. Mozna je
postrzega¢ jako cze$¢ systemu komuni-
kacyjnego kosmicznej energii zyciowej,
aczaca organy z wszelkimi zmystowymi,
fizjologicznymi i emocjonalnymi aspek-
tami ciata. Ta fizyczna sie¢ energii zawie-
ra gléwne punkty, ktérych mozemy uzy¢
do poglebienia $wiadomosci duchowej
w trakcie uzdrawiania siebie.

Poniewaz stymulacja jednego punk-
tu wysyla uzdrawiajace impulsy do
innych czesci ciata, kazdy z punktéw
akupresurowych moze korzystnie
wplyna¢ na wiele dolegliwo$ci i obja-
wow. Dlatego wtasnie w nastepnych
rozdziatach opisuje, jak konkret-
ny punkt moze zosta¢ wykorzystany
w wielu sytuacjach. Na przyktad bar-
dzo skuteczny punkt znajdujacy sie na
faldzie skory miedzy palcem wskazu-
jacym i kciukiem* stuzy nie tylko do
tagodzenia bolu artretycznego w dioni,
ale takze pomaga w dolegliwosciach
okreznicy, twarzy i glowy, takich jak
bole gtowy, zeboéw czy zatok.

Punkty toniczne poprawiaja kondycje
i pomagaja utrzymac zdrowie, wzmac-
niaja ciato, organy wewnetrzne i uktady
zyciowe.



CZYM JEST AKUPRESURA?

Jak znalez¢ punkt: nazwy
punktéw akupresury
iich numery

Mozna zlokalizowa¢ kazdy z punktow
przy pomocy anatomicznych wska-
zoéwek. Zeby to ulatwié, wszystkie
punkty w tej ksiazce sa zilustrowane
i oznaczone punktami oraz doktadnie
opisane.

Niektore punkty leza pod gtéwnymi
grupami miesni. Podczas gdy punkty
znajdujace sie blisko kosci zazwyczaj
leza w zaglebieniu, punkty mie$niowe
znajduja sie we wtoknach, obreczach
albo spietych weztach mie$niowych.
Nalezy wtedy nacisna¢ bezposrednio na
wtékno albo w zaglebienie.

Chinczycy, ktoérzy rozwijali akupre-
sure, nadali kazdemu z 365 punktéw
poetycka nazwe opisana litera chin-
skiego alfabetu. Metafora zawarta
w nazwie czesto sugeruje dzialanie
tego punktu albo jego potozenie. Na
przyktad nazwa ,Ukryta jasnos$¢” od-
nosi sie do dzialania punktu, ktéry
oczyszcza umysl. ,Zakatek ramienia”
odnosi sie do jego umiejscowienia.
Punkt ,Trzech Mil” otrzymat swojq
nazwe, poniewaz potrafi doda¢ osobie
trzy mile energii. Biegacze i wedrowcy
uzywajq tego punktu, zeby zdoby¢ wie-
cej energii i wytrzymato$ci.

Niektore z nazw sa poteznymi na-
rzedziami medytacji. Poprzez uciska-
nie punktu, ciche powtarzanie jego
nazwy, gtebokie oddychanie i wizuali-
zacje jego leczniczego wplywu, moze-
my zrealizowa¢ jego pelny potencjat.
Kiedy naciskasz punkt Morza wital-
nosci w dolnej czesci plecow, wyobraz
sobie, jak kazdy gteboki oddech od-
nawia gtebokie rezerwy sity Zycio-
wej. Uzyj mocy umystu, zeby poméoc
w uzdrowieniu kregostupa.

Mozesz tez stworzy¢ afirmacje
zwigzane z nazwami punktéw, mocne
stwierdzenia, ktére podkresla zalety
kazdego punktu. Na przyktad w czasie
naciskania punkéw Uwalniania w gor-
nej czesci klatki piersiowej oddychaj
gteboko i wyobraz sobie, jak uwalniasz
sie od napiecia, stresu i frustracji. Kie-
dy naciskasz punkty i oddychasz, po-
wtarzaj sobie, ze wiasnie uwalniasz
sie od wszystkiego, co negatywne
i draznigce.

Poza nazwa, kazdy punkt ma tez
numer identyfikacyjny, ktéry pomaga
go zlokalizowaé. Numery takie, jak St
3 czy GB 21, sg powszechnie uzywa-
ne przez profesjonalistow stosujacych
akupunkture i akupresure, wiec ija sto-
suje je w mojej ksigzce. Sg wyjasnione
w Stowniczku, ale nie trzeba ich znaé
i pamietad, zeby z powodzeniem stoso-
wac¢ techniki opisane w ksigzce.

Trzecie oko: skuteczny punkt
duchowy

Uzywanie uzdrawiajgcego  dotyku
akupresury moze ci tez pom6c w po-
gtebieniu Zycia duchowego. Dotykajac
lekko punktu Trzeciego Oka, ktory
znajduje sie nad nasada nosa, przez
kilka minut, mozna wzmocni¢ swoja
wewnetrzng $wiadomo$¢. Jesli chcesz
sie dalej rozwing¢, to medytuj nad tym
punktem przez pie¢ do dziesieciu mi-
nut dziennie, a po kilku tygodniach
zauwazysz poprawe intuicji. Skupianie
sie na punkcie Trzeciego Oka odzywia
twoja duchowa nature.

Duchowos¢ nie jest bezcielesna, naj-
bardziej potezne doswiadczenia ducho-
we maja korzenie w ciele. Kiedy zamy-
kam oczy, lekko dotykam Trzeciego Oka
i catkowicie skupiam uwage na miejscu
miedzy brwiami, mam silniejsze poczu-
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cie samego siebie. Staje sie o wiele bar-
dziej $wiadomy tego, jak moje ciato sie
czuje ijak oddycha. Czuje jak krew pul-
suje w moim ciele, czuje tez przeplyw
energii zyciowej. Kiedy oddycham gte-
boko, siedzac z prostym kregostupem,
zyskuje $wiadomos¢ wszystkich czesci
ciala naraz, jako harmonijnej, zjed-
noczonej obecno$ci. Taka medytacja
czesto prowadzi do poteznego uczucia
ztaczenia ze $wiatem. Skuteczne punk-
ty akupresurowe mogg nas uleczy¢ za-
réwno fizycznie, jak i psychicznie.

Uzdrawiajace dziatanie akupresury
to zaréwno rozluznianie ciata, jak i po-
zytywny wplyw na umyst. Kiedy rozluz-
niamy napiecie, czujemy si¢ lepiej nie
tylko fizycznie, lecz takze emocjonalnie
i duchowo.

Kiedy ciato sie odpreza, robi to takze
umyst i wchodzi w inny stan $wiado-
mosci, a poszerzona $swiadomo$¢ pro-
wadzi do jasnosci umystu, uzdrowienia
ciala i umystu oraz rozpuszczenia gra-
nicy miedzy cialem i umystem.
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BOL BRZUCHA, NIESTRAWNOSC I ZGAGA

Bol zotadka i niestrawnos$¢ moga mieé
wiele przyczyn: jedzenie przetworzo-
nych pokarméw zawierajacych bialg
make i cukier, potraw ttustych i ciezko-
strawnych, takich jak geste sosy, potraw
smazonych i deseréw, albo jedzenie
zbyt duzo i w nieodpowiednich pota-
czeniach. Pokarmy wymagaja réznych
enzymow i majq rézne czasy trawienia,
na przyktad owoce i fasola spozywane
razem fermentuja, wywotujac procesy
gnilne w uktadzie pokarmowym.

Napiecie w brzuchu, brak ¢wiczen
i stres emocjonalny takze prowadzi do
problemoéw z trawieniem. Dr Katsusu-
ke Serizawa z Uniwersytetu Tokijskie-
go, autorytet w dziedzinie medycyny
orientalnej odkryl, ze akupresura jest
skuteczna w zwalczaniu niestrawnosci
spowodowanej przez problemy emocjo-
nalne i psychologiczne*'.

Kiedy narzady trawienne sa pod
wplywem nadmiernego stresu i na-
piecia, ich dzialanie ulega spowolnie-
niu, prowadzac do niestrawnosci, bolu
brzucha, odbijania i wzde¢. Napiecie
miesni brzucha i przepony, albo samych
narzadéw prowadzi do niestrawnosci
bez wzgledu na to, co i jak jemy.

Napiecie brzucha wywotuje glebokie
podraznienie w dole Zotgdka i moze do-
prowadzi¢ do spozywania nadmiernej
ilosci pokarméw w nadziei na rozluz-
nienie. Objadanie sie z kolei obciaza
uktad pokarmowy i zwieksza napiecie,

zaburzajac prace tego ukladu jeszcze
bardziej. Punkty opisane w tym roz-
dziale tagodza niestrawno$¢ i pomagajq
przemoc che¢ objadania sie.

Ted, jeden z moich klientéw, miat
ktopot ze strawieniem jakichkolwiek
stalych pokarméw. Po positku czut
straszne skurcze brzucha i niestraw-
no$é, ale dwaj lekarze, do ktdrych sie
zwrécit o pomoc, nie znalezli zadnych
nieprawidtowo$ci. Pokazatem mu, jak
pracowac z punktem lokalnym w dole
brzucha i po tygodniu ¢wiczen akupre-
surowych trzy razy dziennie Ted mogt
trawi¢ wiekszos$¢ potraw.

Shelly, zaawansowana studentka
akupresury, pomogta swojej matce cier-
piacej na ostry bol zolgdka dojé¢ do sie-
bie po dwoéch powaznych operacjach.
Usunieto jej woreczek zotciowy z po-
wodu kamieni oraz prawie pét metra
jelita cienkiego. Byta zgarbiona i blada,
a jej glos staby i drzacy. Shelly naciskata
punkty w dolnej czesci jej plecow i na
wierzchu stép. Po czterdziestu pigciu
minutach jej matka poczula, ze wzde-
cie w okolicach splotu stonecznego
znikneto, byta spokojniejsza, bdl brzu-
cha ustapil, a twarz nabrata zdrowych
rumiencéw. Akupresura poprawila nie
tylko stan fizyczny matki, lecz takze po-
glebita wieZ miedzy nig i corka. Shelly
powiedziata, ze poczuta rado$¢ i satys-
fakcje, kiedy matka pozwolita jej sie
soba zaopiekowa¢, uzdrowic i obdarzy¢
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mitoscig. Uznata, Ze bylo to ich najgteb-
sze wspolne do$wiadczenie.

Jesli niestrawno$¢ jest bardzo po-
wazna, nalezy niezwlocznie skonsul-
towac sie z lekarzem, bo niektére do-
legliwosci, takie jak zapalenie wyrostka
robaczkowego czy przepuklina rozworu
przetykowego, wymagaja szybkiej inter-
wengcji specjalisty. W przypadku powta-
rzajacego sie bolu brzucha tez nalezy sie
poradzi¢ lekarza, by wykry¢ przyczyne.

Punkt, ktoéry tagodzi boél brzucha
i przeciwdziata niestrawnosci, to CV 12
potozony miedzy pepkiem i podstawa
mostka.

Tego punktu nalezy uzywac tylko ze
wzglednie pustym zoladkiem i odcze-
ka¢ co najmniej dwie godziny po jedze-
niu przed wykonaniem ¢wiczenia. Po-
167 sie na podtodze ze zgietymi kolana-
mi, zamknij oczy i stopniowo naciskaj
zotadek pod katem 45 stopni w strone
przepony. Powoli zwigkszaj nacisk na
miesnie zotadka przez dwie minuty, od-
dychajac gteboko, zeby rozluzni¢ napie-
cie. Kiedy mie$nie zolgdka sa rozluz-
nione i pracuja w rownowadze, zotadek
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i jelita sg wolne i mogg pracowaé we
wlasciwy sposob. Kiedy gteboko oddy-
chasz, rytmiczne skurcze przepony ma-
suja zotadek wewnatrz ciata. Tego ¢wi-
czenia mozna nauczy¢ starsze dziecko,
po dwunastym roku Zycia.

Wskazéwki

e Zmniejsz zakwaszenie Zzoladka.
Zmiksuj albo utrzyj $liwke ume-
boshi** w szklance goracej wody.
Niewskazane dla oséb z wysokim
ci$nieniem.

e Unikaj zimnych potraw. Picie
napojéow z lodem moze chwilowo
sparalizowa¢ zotadek. Wedtug tra-
dycyjnej chinskiej medycyny, zimne
potrawy to jedna z gtéwnych przy-
czyn niestrawnosci.

¢ Relaksuj sie. Relaks przez i w trak-
cie jedzenie sprzyja trawieniu. Przed
positkiem wez kilka gtebokich odde-
chéow z zamknietymi oczami, zeby
uwolni¢ sie od stresu, zamiast go
zajadacd.

e Jedz powoli. Doktadnie przezuwaj
jedzenie. Pospieszne jedzenie i nie-
doktadne przezuwanie utrudniajg
trawienie, poniewaz enzymy tra-
wienne zawarte w $linie maja za
mato czasu, by zadziataé, co obcigza
zoladek.

e Po$¢ od czasu do czasu. Sprébuj
catodobowego postu z samymi so-
kami, herbata lub lemoniada. Jesli
poczujesz sie Zle lub stabo, zakoncz
post wezeéniej zupa warzywng albo
warzywami gotowanymi na parze.
Po zakoniczeniu postu takze jedz de-
likatna zupe lub warzywa na parze.
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Punkty

Osrodek Mocy (CV 12)

Uwaga: Nie naciskaj tego punktu gte-
boko, jesli cierpisz na powazng choro-
be (patrz rozdziat 2). Nawet jesli jestes
zdrowy, nie naciskaj tego punktu dtuzej
niz dwie minuty i pracuj z nim o pustym
zotadku.

Polozenie: W $rodkowej linii ciata,
trzy szerokoSci palca pod podstawg
mostka, w centrum $rodkowej czesci
brzucha.

Efekty: fagodzi bol zotadka, skurcze
brzucha, niestrawnos$¢, zgage, zapar-
cie i stresy emocjonalne, zmartwienia
i frustracje, ktdre czesto powoduja pro-
blemy zotadkowe.

Morze Energii (CV 6)

Potozenie: W odlegtosci dwoch szero-
kosci palca pod pepkiem.

Efekty: Lagodzi bol brzucha i dolnej
czesci plecow, zaparcia, gazy i proble-
my trawienne.

Morze Witalnosci (B 23 i B 47)

Uwaga: Nie naciskaj na uszkodzone
dyski lub ztamane kosci. Jesli twoje
plecy sa stabe, kilka minut delikatne-
go, statycznego dotyku zamiast naci-
sku moze dziata¢ bardzo uzdrawiajaco.
Jesli masz jakie$ pytania lub potrzebu-
jesz porady medycznej, skonsultuj sie
z lekarzem.

Polozenie: W dolnej czesci plecow
(miedzy drugim a trzecim kregiem le-
dzwiowym), w odlegto$ci dwoch lub
czterech szerokos$ci palcow od krego-
stlupa na wysokosci talii.

Efekty: Zmniejsza niestrawno$¢, bol
brzucha i zotadka.
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Punkt Trzech Mil (St 36)

Potozenie: W odlegtosci czterech
szerokosci palcow pod rzepka, po ze-
wnetrznej stronie goleni.

Efekty: Lagodzi bol Zotadka, poprawia
trawienie i prace zotadka, ozywia.

Wewngtrzna Brama (P 6)

Polozenie: W $rodku wewnetrznej
cze$ci przedramienia, dwie i p6t sze-
rokosci palca od zgigcia w nadgarstku,
pomiedzy ko§émi przedramienia.
Efekty: FLagodzi boél brzucha,
strawno$¢, nudnosci i lek.

nie-

nadgarstek
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Dziadek Wnuk (Sp 4)
Polozenie: Po zewnetrznej stronie
podbicia stopy, na szeroko$¢ kciuka od
poduszki pod palcami.

Efekty: Lagodzi skurcze brzucha, bol
zotadka, niestrawno$¢ i biegunke, po-
maga osobom ze sklonnosciami do
leku i hipochondrii.

M Nie musisz uzywad wszystkich punk-
tow, naciskanie jednego lub dwdch,
kiedy masz wolng reke, tez przyniesie

efekty.
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Cwiczenia

Jesli po jedzeniu od razu czujesz zgage
i wolisz sie nie ktasé, wykorzystaj tylko
ostatnie trzy punkty zestawu cwiczeri:
punkt Wewnetrzna Brama (P 6), punkt
Trzech Mil (St 36) i punkt Dziadek Wnuk
(Sp 4). Caly zestaw mozna wykonac le-
Zqc na tézku albo wyktadzinie. (43)

Krok 1

Nacis$nij CV 12 i CV 6: Potdz sie na
brzuchu i podt6z prawa dton pod splot
stoneczny (CV 12) w potowie drogi mie-
dzy konicem mostka i pepkiem. Jesli
cierpisz na powazna chorobe, taka jak
rak, nadci$nienie czy choroba serca,
albo uzywasz lekow, skonsultuj sie z le-
karzem przed wykonaniem ¢wiczenia.

Pot6z lewa dioni na punkcie CV 6 miedzy
pepkiem i koscig tonowa. Pot6z gtowe
na policzku i zacznij oddycha¢ powoli
i gteboko. Mozesz poczu¢ odrobine bolu
brzucha pod koniec wydechu. Bél zazwy-
czaj mija w ciagu pieciu minut i mozesz
sie nauczy¢ koncentrowa¢ na oddechu,
a nie na bolu. Jesli szybko sie meczysz
albo czujesz sie stabo, to ogranicz czas
tego ¢wiczenia do jednej minuty, a po ty-
godniu stopniowo zacznij wydtuza¢ czas.
I kontynuuj, wytrwato$¢ poptacal!

Kiedy bol minie, odwrdé sie na plecy
i utéz wygodnie.

Krok 2

Nacisnij B 23 i B 47: Lezac na pod-
todze, ugnij nogi i unies miednice
w gore. Podt6z piesci pod dolng czesé
plecow, tak by kiykcie byly miedzy kre-
gostupem i grubymi mieéniami, ktore
go otaczaja. W ten spos6b naci$niesz
i wewnetrzne (B 23), i zewnetrzne
(B 47) punkty. Pozwol, by ciato spocze-
o na piesciach, zamknij oczy i oddy-
chaj gteboko do brzucha przez minute.

Pozostate cwiczenia mozna wykonac,
siedzqc lub lezqc.

Krok 3

Mocno naci$nij P 6: Potéz lewy
kciuk na wewnetrznej stronie prawe-
go nadgarstka, dwie i p6t szerokosci
palca od zgigcia. Pozostate palce potdz
po drugiej stronie nadgarstka i mocno
$ciénij. Ten punkt uspokaja zotadek
i fagodzi nudnosci. Trzymaj przez mi-
nute, oddychajac gteboko, nastepnie
zmien strony.
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Krok 4

Pot6z prawg piete na
punkcie St 36 lewej
nogi, kilka centy-
metréw pod rzepka
i w odlegtosci jednej
szerokosci palca na
zewnatrz kosci gole-
ni. Zwawo pocieraj
przez pét minuty, by
wytworzy¢ ciepto, na-
stepnie zréb to samo
dla drugiej strony. Ten punkt wzmacnia
i stabilizuje uktad pokarmowy.

Krok 5

A N Nacis$nij Sp 4 pieta
drugiej nogi: Oprzyj
zewnetrzng krawed?
lewej stopy o podtoge,
a piete prawej potdz
na podbiciu lewej, by
nacisng¢ punkt Sp 4.
Opcjonalnie, w chwili
kiedy naciskasz pieta
punkt Sp 4, mozesz
naciska¢  kciukiem
punkt P 6 na wewnetrznej stronie przed-

ramienia. Trzymaj ten zestaw punktéw
przez minute, gteboko oddychajac, a na-
stepnie zmien strony.

Oddychanie do brzucha wzmaga sku-
teczno$¢ tego zestawu cwiczeri. Brzuch
powinien sie unosi¢ z kazdym wde-
chem, a z wydechem po prostu rozluz-
nij ciato.

W przypadku bélu brzucha spowodo-
wanego gazami: Pol6z sie na plecach
i po prostu przyciagnij nogi do klatki
piersiowej. Obejmujac kolana, oddy-
chaj gleboko przez minute, nastepnie
potdz sie wygodnie ze zgietymi nogami
i stopami plasko na podtodze. Oddy-
chaj gteboko do brzucha przez kolejne
dwie minuty:.

Dodatkowe punkty tagodzace bol brzucha, niestrawno$¢ i zgage znajduja sie
w rozdziale 41 ,,Zaparcie”, rozdziale 7 ,,Biegunka” i rozdziale 17 ,Choroba loko-

mocyjna, poranne mdtosci, nudnosci”.
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BOL KOLAN

Stawy kolanowe sa obcigzone waga
ciata, kiedy stoimy lub chodzimy, na
bol skarza sie osoby uprawiajace spor-
ty, takie jak bieganie, jazda na nartach
czy tyzwach, jak i osoby z nadwaga.
Bez wzgledu na to, czy bdl jest spowo-
dowany ostrym nadwyrezeniem, czy
przewlektymi problemami miesnio-
wymi, akupresura pomaga go tago-
dzi¢, zmniejsza opuchlizng i poprawia
krazenie.

Zeby zmniejszy¢ bol w stawie kola-
nowym i zapobiec urazom zdrowych

kolan, poswie¢ po dziesie¢ minut trzy
razy dziennie przez kilka tygodni,
dokladnie masujac bolesne kolana
w opisany tu sposob. Najpierw zréb
ciepty kompres z grubego recznika
zanurzonego w cieptej wodzie albo
uzyj termoforu, tak by ciepto przenik-
neto do wnetrza stawu. Kiedy kolano
bedzie rozgrzane, uzyj ¢wiczen z tego
rozdzialu. Staraj sie jak najbardziej
oszczedzaé stawy, unikajac schodéw,
na przyktad tak, by da¢ kolanom czas
na pelne zagojenie.
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Rozkazujgcy Srodek (B 54)
Polozenie: Na srodku tylnej czesci
stawu kolanowego, w zgieciu nogi.
Efekty: tagodzi bol kolan, sztywnosé,
artretyzm, b6l plecow, rwe kulszowa.

Zakrzywione Zridlo (Lv 8)

Polozenie: Po wewnetrznej stronie stawu
kolanowego, tam gdzie konczy sie zagiecie.
Efekty: Zmniejsza b6l kolan, wiéknia-
ki i opuchlizne.

Karmigca Dolina (K 10)

Polozenie: Po wewnetrznej stronie zgie-
cia kolanowego, we wgtebieniu miedzy
$ciggnami.

Efekty: Pomaga na b6l kolan, zaburze-
nia pracy genitaliow i bol brzucha.

Ocieniona Strona Gory (Sp 9)
Polozenie: Po wewnetrznej stronie
nogi, pod wypuktoscia kolana i glowka
kosci goleniowej.

Efekty: f.agodzi problemy z kolanami,
opuchlizne, napiecie w nogach, zylaki,
obrzeki, zatrzymanie wody i skurcze.

Stoneczna Strona Gory (GB 34)

Potozenie: Po zewnetrznej stronie
tydki, pod gtéwka kosci goleniowej.
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Efekty: Zmniejsza nadmierny bol
kolan, napiecie mie$niowe, bél i nad-
wyrezenie migéni.

Rozkazujgca Aktywnosé (B 53)
PolozZenie: Na zewnetrznej stronie ko-
lana, tam gdzie konczy sie zgiecie.
Efekty: Usmierza bol i zmniejsza sztyw-
nos$¢ kolan.

Nos Lydki (St 35)

Polozenie: Zaraz pod rzepka, w ma-
tym wglebieniu.

Efekty: Lagodzi bdl i sztywnos¢ kolan,

reumatyzm stép i obrzek.

Punkt Trzech Mil (St 36)

Polozenie: W odlegtosci czterech
szerokosci palcow pod rzepka, po ze-
wnetrznej stronie goleni.

Efekty: Wzmacnia cale cialo, rzezbi
miesnie, tagodzi bdl kolan.

M Nie musisz uzywac wszystkich punk-
tow, naciskanie jednego lub dwdch,
kiedy masz wolng reke, tez przyniesie

efekty.



BOL KOLAN

Cwiczenia

Usigdz wygodnie na dywanie albo ma-
cie, opierajac plecy o $ciane. Wypro-
stuj nogi przed sobq, oddychaj gteboko
podczas stymulowania kazdego z opi-
sanych punktow.

Krok 1

Naci$nij B 54 pileczka tenisowa. Po-
167 piteczke w zgieciu chorego kolana,
mozesz polozy¢ ja na poduszce, co za-
pobiegnie $lizganiu sie i bedzie wygod-
niejsze. Zostaw piteczke pod kolanem
na czas trwania ¢wiczen.

Krok 2
Pocieraj Lv 8, Sp 9, K10, B 53i GB
34: Pot6z dlonie po obu stronach kola-
na, zakrywajac punkty, pocieraj ener-
gicznie przez minute, tak by poczué
ciepto.

Krok 3

Naci$nij miejsce dookota rzepki
i punkt St 35: Kciukami i palcami
wskazujacymi obu ragk naciskaj boki
rzepki, kierujac nacisk na kos$¢ sta-
wu, co stymuluje punkt St 35 i inne
punkty w kolanie. Pochyl sie do przo-
du i naciskaj przez dziesie¢ sekund,
pusé, przekreé palce o pét centymetra
i stopniowo zwiekszaj nacisk, kieru-
jac go pod rzepke. Powtorz kilka razy,
zeby okrazy¢ cata rzepke.

Jesli obracanie rzepki sprawia ci
bol, omin to ¢wiczenie i przejdz do
nastepnego.

Krok 4

Obracaj rzepke: Ztap ja dtonia i po-
woli przekre¢ w jedng i drugg strone
po dziesie¢ razy, oddychajac gleboko.
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Krok 5

Potrzyj St 36: Pot6z piete drugiej stopy
na punkcie St 36, siedem centymetrow
pod rzepka, po zewnetrznej stronie gole-
ni. Przez p6t minuty energicznie pocie-
raj to miejsce, wytwarzajac cieplo.

Krok 6

Rozciaganie nég i kolan: Stopniowo
pochyl korpus do przodu, kierujac pal-
ce u stop ku sobie, jednoczeénie odpy-
chajac piety. Powoli policz do pieciu,
wez gleboki wdech i rozluznij nogi.
Powtoérz rozciaganie jeszcze dwa razy.

Krok 7
Powt6rz krok 2.

Krok 8
Zmien nogi: Powtérz kroki od 1 do 7
dla drugiej nogi, po$wiecajac dwa razy
wiecej czasu tej, ktora boli lub sprawia
ktopoty.

Dodatkowe punkty tagodzgce bdl kolan sa opisane w rozdziale 33 , Problemy
z kostkami i stopami”, rozdziale 13 ,,B6l plecéw i rwa kulszowa” i w rozdziale 8

~Bol”.
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Akupresura to starozytna sztuka uzdrawiania wywodzgca sie z Tradycyinej Medycyny
Chinskiej, polegajaca na stymulowaniu palcami punktow na skorze, ktore z kolei uru-
chamiajg naturalne procesy samouzdrawiania organizmu. Dzigki niej, z pomoca wta-
snych dfoni, poprawisz stan swojego zdrowia, zwigkszysz witalnos¢ oraz ztagodzisz
codzienne dolegliwosci i bole, bez stosowania jakichkolwiek lekow.

Ten praktyczny przewodnik opisuje ponad 40 czesto wystepujgcych schorzen, od
alergii po zespot chronicznego zmeczenia. Zawiera mapy punktow akupresurowych
i opisy technik fagodzenia dolegliwosci i usprawniania organow. Akupresura uzupetnia
terapie medycyny konwencjonalnej i pozwala przyjac¢ pacjentowi aktywnqg role w pro-
cesie przywracania i utrzymywania zdrowia. Dzigki tej ksigzce mozesz zmieni¢ swoje
rece w narzedzia uzdrawiania i juz teraz poczuc sig wspaniale.

W ksiqgzce znajdziesz:

e ponad 400 zdjec¢ i czytelnych rysunkow,

wskazowki jak odnajdywac skuteczne punkty i naciskac¢ je w bezpieczny sposob,
szCzegotowo opisane cwiczenia,

pigciominutowy program poprawy samopoOCzucia,

tabele do zapisywania postepow terapii,

porady na temat zdrowego stylu zycia i odzywiania,

i wicle wiece;..

Bol znika .jak rekg odjat”.
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