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Bevezetés

Az akupresszura természetes gyogymod

Minden gydgymdd, barmilyen csodalatosnak tlinik is, életerénk
erejének a kifejez6dése. Eleterénket pedig iranyithatjuk - sziik-
ség szerint erdsithetjiik vagy pihentethetjik - az akupressziura
(acus = hegy, tli, pont; premere, pressum = nyomni; akupresszura
= pontnyomads) segitségével. Ez az egyik legdsibb és legjobban
bevalt természetes gyogymod, amely az évezredes kinai gydgy-
masszazsbol fejlédott ki.

Az, ami ebben a mddszerben szamunkra idegennek tlinik, az a
szemléletmdd, ami minden tavol-keleti gyégymaodra jellemzd, és
amit az Okori orvosok igy fogalmaztak meg: az embert mint test
- lélek — szellem egységet kell nézni. A panaszok soha nem va-
laszthatok el ettdl az egységtdl, ugyanis a panaszok a test - lélek
- szellem egységének alapjdn fejezddnek ki és mindig ezen Ossze-

fiiggések figyelembevételével kell kezelni a beteget. Hogyan kell
ezt érteni?

Mindannyian tudjuk: ha elfdradunk, aludni kell; ha tulteng
benniink az energia, ez arra késztet minket, hogy mozogjunk.
Csak akkor érezziik jol magunkat, ha ezek a hatékony erdk egyen-
sulyban vannak. Ha ez a harmdnia megbomlik, rosszul érezziik
magunkat, vagy megbetegsziink. Az egymassal ellentétes és az
egymast kiegészit§ erGk allanddan arra torekszenek, hogy egyen-
sulyban legyenek - ezt az éllapotot persze tOkéletesen soha nem
lehet elérni. Ezek az erék dlland6 aramldsban vannak, dllanddéan
mozognak; a mozgés pedig az élet principiuma.

Ilyen megkozelitésben az egészség ¢és a betegség egészen mas
megvildgitasba kerlil, mint ahogy megszoktuk: az egészség az
életerék dllando kiizdelme benniink az egyensiilyi helyzet létreho-
zdsdért. Ha ezt a torekvést barmi lefékezi, akkor kiegyensulyozat-
lan allapotba keriillink, ami testi panaszokban nyilvinul meg -
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megbetegsziink. A betegség oka tehat a benniink levd életer6k
egyensulydnak a megbomlasa.

Az akupresszuraval ezekre az erSfolyamatokra tudunk hatni,
meghatédrozott kapcsoldsi kozpontokon keresztiil a hibas utra tere-
16dott energidkat irdnyitani tudjuk, és a lefékezett energidkat fel
tudjuk szabaditani. Az akupressziirdval tehdt nem a betegség tiine-
teit, hanem sokkal inkdbb a betegség okdt tudjuk kezelni. Ha a za-
var okat az életerSk kiegyensulyozatlansdgdban kell keresni, aku-
presszuraval az egészségkarosodast és a panaszokat hatékonyan le-
het befolyasolni.

Segitség onerdébdl

Az akupresszira (amit nyomaspont-masszdzsnak is neveznek)
olyan természetes gyogymodd, amellyel befolyasolni tudjuk élet-
energiankat. Az akupressziira lehetévé teszi szdmunkra, hogy tes-
tiink sajdt erejével gondoskodjon jo kozérzetiinkrél, hogy onerébdl
segitsiink magunkon.

Az akupresszura természetes, &si, nagyon megbizhatd és ugy-
szélvan teljesen fajdalmatlan modszer a test legkiilonbozSbb for-
makban megnyilvanuld, sajit energia-haztartasi zavarainak a keze-
1ésére. Az akupresszirdt mindenki alkalmazhatia; a kezelés sikeré-
hez nincs sziikség semmiféle orvosi elGképzettségre. Alkalmazasa
sordn nem kell félni semmilyen mellékhatastél. Fz a gydgymod
minden technikai eszkoz nélkiil, kis iligyességgel, szinte minden
helyzetben alkalmazhato. Ha valaki ismeri az akupressziirapon-
tokat és az ezekhez tartozé hatasokat, ezeknek a pontoknak a masz-
szirozasaval a testi zavarokat konnyen meg lehet szlintetni.

Az akupresszuraval onnek szé szerint a kezében van a lehetSség
arra, hogy jo kozérzetérdl, egészségérdl sajat felelGsségére gondos-
kodhassak. Nincs, aki ne ismerné a felfdjast, a nyaki csigolydk me-
szesedése okozta fajdalmakat, a hatfajast, a torokfajast. Nincs, aki
ne ismerné a ndthat, és ne szeretne gyorsan, mellékhatas nélkiil
ezekt6l megszabadulni. Az akupresszira ehhez nyujt segitséget
mindannyiunk szdmara.

Az akupresszuraval valé ongydgyitds sikerének sziikséges felté-
tele, hogy egészségiink irant felelGsséget erezziink. A természetes
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gyogymodok az emberi szervezet egységének évezredes felismeré-
sén alapszanak. Ha ezeknek a tapasztalatoknak a felhaszndldsdhoz
értiink, akkor onmagunk kezelése sordn megtanulunk odafigyelni
szervezetiink jelzéseire is. Az igy szerzett tapasztalatok gyakran se-
gitenek abban is, hogy jobban kapcsolatba Keriiljiink sajat testiink-
kel. Tapasztalt akupresszurasok véleménye szerint a gydgyulds ak-
kor kezdddik, ha valaki mar fel tudja venni a kapcsolatot sajt tes-
tével.

Fontos! Az akupressziira soha nem helyettesitheti a sziikséges orvosi
kezelést! Mint minden természetes gyogymaéd, mindazonaltal hasznosan
kiegészithet mds kezelési eljardsokat. Ha 6n orvosi kezelés alatt 4ll, és pa-
naszait akupressziraval is szeretné kezelni, ezt elébb okvetlentil beszélje
meg orvosaval.

Az akupressziira 6si formai

Kinaban az akupresszurakezelésnek egész rendszere fejlédott ki, de
az akupressztra 6si formai minden kultirkérben megtaldlhatdk.
A néprajzi leirdasok beszamolnak bantu térzsekrdl, amelyek ugy ku-
raljak a betegeket, hogy bizonyos testrészeket megkarcolnak. Egy
braziliai bennsziilott torzsnél ismeretes az a szokds, hogy fiivokas
nyilvessz&ceskét 16nek ki egyes testrészekre.

Megfigyelték azt is, hogy a vilag legkiillonb6z&bb orszdgaiban a
gyermekek a fijdalom ellen tigy védekeznek, hogy nyomadst gyako-
rolnak valamelyik testrésziikre, amelyik azonban semmiféle kap-
csolatban nincs a fijdalmas testrésszel, s6t attdl gyakran igen tévol
esik. Mindannyiunk el6tt ismeretes, amikor valaki fesziilt idegalla-
potban vagy faradtan idegesen morzsolja a fiilcimpajit, mutatéujua-
val dorzsoli az orra hegyét, vagy nyomkodja a szeme kornyékét.
Ugyanigy a tiirelmetlen dobolas ujjakkal az asztal lapjan arra utal,
hogy az illetd nem rendelkezik elég energidval ott, ahol arra sziik-
ség volna.

Allatoknal is megfigyelhetjiik ezeket az Onsegitéd mechanizmu-
sokat. Szervi betegség esetén bizonyos testrésziiket dgakhoz, ko-
vekhez nyomjak, s igy igyekeznek a fijdalomtdl megszabadulni.
Mindebbdl arra kovetkeztethetlink, hogy az akupressziira dsifor-
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mdja az onsegitésnek dsztonds mddja, amelyet ember és éllat egy-
arant 6ntudatlanul is alkalmaz.

Utmutato e konyv hasznalatahoz

Ez a konyv tulajdonképpen bevezet§ az akupressziiraval valé 6n-
gyoOgyitasba. Minden természetes Ongyodgyitas feltételez bizonyos
mértékii 6ndlldé kezdeményezést, felelGsségérzést, kitartdst és tiirel-
met. Ha e konyv tanacsait és kezelési itmutatasait megfogadja, ak-
kor az akupresszira segiteni fogja abban, hogy mindennapi fijdal-
maitdl és panaszaitdl természetes mdédon megszabaduljon.

Miel6tt hozzékezdene a kezeléshez, kérem, olvassa el a kezelés-
16l sz616 fejezetet (11. oldal), mert az ott leirtak ismerete a sikeres
gyogykezelés feltétele. Rovid attekintést ad a test energiapalydirol,
a kiilonb6z8 nyomasi pontokrdl, azok hatésairdl és a fogastechni-
karél, mindezt részletesen megmagyardazva és rajzzal illusztralva.
Ezenkiviil pontosan le van irva benne, hogyan taldlja meg testén az
akupresszurapontokat, és hogy az egyes kezeléseknél mire kell
tigyelni. Végiil bemutatja az akupresszurds kezeléssel elérhet§
eredményeket és a kezelés hatarait. Csak akkor kezdjen hozza a ke-
zeléshez, ha mindezeket mar megtanulta.

A konyv gyakorlati részében (21-61. oldalak) kb. 50 kérképet
taldl pontos utmutatdssal az akupresszurds kezeléshez. Az egyes
kérképek tiinetei kozérthetGen vannak leirva, az akupressztirapon-
tok megtaldlhatdk az abran, megadva a pontos fogdstechnikét, a ke-
zelés idStartamat és intenzitasat. Még tobbet megtudhat errdl a ter-
mészetes gyoégymodrdl a konyv utolsé fejezetében (71. oldal),
amely tdjékoztatast ad az akupresszira torténetérdl, a kinai energia-
tan alapelveir$l és az akupresszira hatdsmechanizmusarél.

A részletes tirgymutatd segitségével gyorsan rataldl azokra a be-
tegségekre, panaszokra, amelyeket akupresszirdval eredményesen
kezelni lehet, valamint a kezeléssel kapcsolatos fontos tudnivalok-
ra.
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A kezelésrol

Az akupresszuras Ongydgyitas sikerében vagy sikertelenségében
dontd az a kevés, de fontos dolog, amivel meg kell ismerkednie,
mielétt hozzékezd a kezeléshez.

A Kkonyv gyakorlati része betlirendben tartalmazza az egyes kor-
képeket. Mindazondltal ezzel a természetes gyogymodddal nem a
betegség tiineteit kezeli, hanem a betegség okat gydgyitja, ami a ki-
nai felfogds szerint az életenergidk egyensilyanak felboruldsdban
keresend$ (73. oldal). Akupresszura segitségével a test sajat ener-
gidinak egyenstlyat és harmoniajit visszanyerheti. Mindig tartsa
szem el6tt, hogy az akupresszira nem pusztin technikai eljaras, ha-
nem a test energidinak irdnyitdsa.

A test energiapalyai

A kinai gyogydszat alapelve, hogy az egészség szempontjdbdl nem
az egyes szervek, a csontok, az izmok, az idegek surlédidsmentes
miikoédése a fontos, hanem az életenergia szabad, akadélytalan
aramlasa (ez a CHI). Ez az energia cirkulal zart palyakon az ember
testében és a test felszinén. Ennek az energiadramlasnak a gyengii-
Iése vagy lefékezése okoz egészségkarosodast vagy betegséget,
amikor is az ellentétes életerdk egyik eleme hosszabb ideig tulstily-
ba keriilve megzavarja a harmonikus egyensulyt (73. oldal). Az ef-
féle zavarokat az idGjaras hatdsitdl kezdve a sériiléseken 4t egészen
a helytelen tdpldlkozasig és a tartés megerdltetésig, minden els-
idézheti.

Az akupresszira célja, hogy az energiapilya meghatarozott
pontjain az energiafolyam zavarat Kikiiszobolje.

A kezelés 1ényege tehdt az, hogy visszadllitsa az energiak egyen-
sulyat: ahol forgalmi dugd képzSdik, onnan az energiat le kell ve-
zetni, ahol hidny mutatkozik, oda energiét kell irdnyitani.

11
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A testi tiinetek, bar tajékoztatast nyujtanak a kezeléshez, inkdbb
csak jelzik, hogy a test melyik energiapalyai szenvedtek zavart.

Az akupresszirakezelésnek szinte minden elSirt pontja ezeken
az energiapalydkon talalhaté. Ezeket merididnoknak* is nevezik.
Csak néhany specialis pont helyezkedik el a palydkon kiviil.

Az akupresszuira - szemben az akupunkturaval - nem sok pont-
tal dolgozik. Ezekre altaldban a mutatd-, a kozépss vagy a hiivelyk-
ujj ujjbegyével kell nyomast gyakorolni (15. oldal).

E konyvnek az egyes korképekkel foglalkozd részében a keze-
Iés szempontjabdl szdba johetd legfontosabb akupressziirapontok a
rajzon fel vannak tiintetve, és minden pontnal meg van adva a fo-
gastechnika és a kezelés idGtartama.

A Kiilonbo6z6 pontok és azok hatasai

A kiilonb6z8 pontok egymadstdl eltérd reakciot valtanak ki. A test
energiahelyzetének és az ezzel Osszefliggd kérképeknek megfele-
16en egyes pontok megnyugtatd, tompitd (szedald) hatast, masok
aktivalo, élénkitd, épits (tonizald) hatast valtanak ki. Megel$z4 ke-
zelésre a harmonizalé pontok alkalmasak. Tobbféle pontfajtat kii-
16nboztetiink meg:

Harmonizil6 pontok. Ezek az energiapédlydk elején és végén
helyezkednek el, és az a szerepiik, hogy a hozzijuk tartozé szervek
és szervrendszerek Osszhangjat biztositsak.

Elénkité (tonizalé) pontok. Minden energiapalyan csak egyet-
len élénkitd pont van. Ennek a pontnak a kezelése gyengeség ese-
tén energiat aktivdl. (Az ilyen energia-odajuttatist nevezziik
tonizédlasnak.) Az élénkit6 pontok révén lehet erétartalékokat fel-
szabaditani.

Nyugtat6 (szedalé) pontok. Ezeket a pontokat kell kezelni a
hiperfunkcio (a tilsdgos energiadramlas) és a fesziiltség-lazitds za-

* Hat Jin és hat Jang merididn van, amelyek parosaval helyezkednek el a
két testfélen. Az energiapdlydk pontos lefutdasarél akupunkturdval foglal-
kozé konyvekbdl lehet tdjékozodni. Akupunktirdndl arany-, eziist- vagy
acéltiikkel ingerlik a pontokat, hogy helyreallitsdk a Jin és a Jang er6k ko-
zOtti egyensulyt. A moxakezelésnél (moxibusztié) az ingerlést gy vég-
zik, hogy a pontok felett kis fliszergolydcskakat égetnek (meleghatds).
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varanak szinte minden formajiaban. A nyugtaté pontok ingerlésé-
nek energialevezetd hatdsa van.

Specidlis pontok. Ezek altalaban az energiapalyakon kiviil he-
lyezkednek el, és bizonyos rendellenességben nagyon hatékony a
szerepuk.

Vészjelz6 (alarm) pontok. E pontok kiilonosen érdekesek az
akupressziiraban madr jartasak szdmara. Szerepiik kettds. Egyrészt
diagnosztikus, masrészt elsOsegélynyujtasi pontok.

Hogyan talalhatok meg az egyes
kezelési pontok?

A kezelés eredményessége érdekében fontos, hogy mindig az aku-
presszurapont kozepét, centrumat kell kezelni. Hogy ezeket a pon-
tokat hol taldlja, abban eligazitjdk 6nt a rajzok, amelyeket az egyes
korképek mellett taldl. Hogy ezeket a pontokat a sajat testén meg-
talalja, ahhoz finoman kell éreznie ujjai hegyével.

Csindlja igy:

Tapogassa ki figyelmesen azt a kis teriiletet, ahol a pontnak len-
nie kell. Hamarosan érezni fogja, hogy van egy hatdrozott pont,
ahol Onkénteleniil is érzi, hogy ez az igazi. Esetleg bemélyedést
érez, vagy a szovet feszességében talal eltérést. Néha ez a hely nyo-
masra kissé érzékenyebb, mint a kérnyezete.

Kérem, figyeljen a kovetkezdkre! A megadott tavolsagok (pl.
ujjszélesség) mindig a kezelt személyre vonatkoznak! Tehat, ha va-
laki a partnerét kezeli, akkor a mértéket az § méretei alapjan kell
szamitani.

Ma mar kaphatdk korszertien kifejlesztett pontkeresd és masszi-
rozo késziilékek, amelyek miikodése elsGsorban a bdr elektromos
ellenallasdn alapszik. Ezek altalaban tigy miikodnek, hogy a kere-
sett pont felett kigyullad egy kis jelz6lampa, vagy pedig a keresett
ponthoz jutva azonnal bekapcsolja a masszirozo szerkezetet. Lehet
hasznalni Sket, csak nagyon dragak.

Nyomatékosan szeretném felhivni a figyelmet arra, hogy az em-
beri beleéld, érzé kezet a legcsodalatosabb technika sem tudja he-
lyettesiteni.

13
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A nyomastechnika

Minden egyes akupressztrapont-kezelési javaslatnal megtaldl-
haté a nyomastechnika révid leirdasa. Az alabbiakban kozlom az
egyes nyomadsformakat:

Nyomas. Ez a leggyakoribb mdd az energiapdlya valamelyik
pontjanak a befolyasoldsdra. Az akupresszarat a hiivelykujj vagy a
mutatdujj, vagy a kozépsS uj ujjbegyével kell végezni. Az ujjbe-
gyet a pont kozepébe kell helyezni, és azt az dramutatd jardsaval
egyez$ irdanyban kell kérkérésen masszirozni. Masodpercenként
két-harom kort kell az ujjal leirni, kozben azonban nem szabad az
ujjal a pont helyét elhagyni, csak a bdrt szabad mozgatni.

A 1ab- és kézkormok sarkaiban levé pontokat akdcfabol faragott
vagy rézbdl, vagy miianyagbdl készitett akupresszira-botocskaval
isjol lehet kezelni.

Heveny (akut) fdjdalom és elsG izben torténd kezelés esetén a
pontot ldgyan kordzé mozgdssal masszirozza. Idiilt (kronikus) pa-
naszok kezelését, ha egyébként a beteg jo dllapotban van, k6zéperds
nyomdssal kell végezni. Erdteljes akupressziirdt csak kivételes ese-
tekben indokolt végezni, mégpedig a hiivelykujjai (ahol erre sziik-
ség van, azt az egyes kérképek leirdsanal megadtuk).

Pontozas. A mutatd- vagy a kozépsS ujjal kopogtatd vagy lik-
tetd mozgést végziink a kezelési ponton.

Csuisztatds. A mutaté- vagy a kozépsS ujjat végigesusztatjuk
egy meghatarozott vonal mentén. A masszirozé ujjat kozben a le-
het@ség szerint meg kell fesziteni. A tOrzs irdnyaba (proximadlisan)
haladé csusztatas erdsits, épitd hatést valt ki, mig az ellenkez§ ira-
nyu, tehdt a torzstSl a kéz- vagy ldbujjak felé (disztdlisan) haladé
csusztatdsnak gyengits, energialevezet$ hatdsa van.

Szétvalasztas, egyesités. A szétvalasztdshoz a két hiivelykujjai
a kezelési pontbdl kiindulva csusztaté mozgast végziink kifelé,
egymassal ellenkez§ irdnyba. Az egyesitésnél a cstsztaté mozgést
visszafelé végezziik, mig a hiivelykujjak a pontban ismét talalkoz-
nak.
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nyomas nyomas

-
pontozas

v

csusZiatds

sl sl

il
szétvalaszias egyesités

Mire kell iigyelni kezelés kozben?

Kérem, * Ne végezzen akupresszurat kozvetleniil étkezés utan, alkoholfo-
tartrtsa be gyasztds utan, vagy ha nagyon faradt.
ezeket a » A kezelést meleg, jol szellGztetett helyiségben kell végezni; a me-
szabdlyokat! leg és a jo levegd kikiiszoboli a fesziiltséget.
* A kezeléshez nyugalom kell. Nem lehet kozben televizidzni, ra-
didzni, de a telefon vagy az ajtocsengd se szdljon.
15



Figyeljen a
szervezet
Jjelzéseire!
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» Sohase kezdjen a kezeléshez, ha nincs elég ideje ra; ha zaklatott,
varja meg, mig elmulik a fesziiltsége.

* A kezelt testrészt helyezze nem elmozdulé alapra, csak ez bizto-
sitja, hogy a kezelés a pontra kell§ intenzitassal fog hatni.

* A kezelS keze tiszta legyen és meleg. A kormoket rovidre kell
vagni, mert kiilonben fajdalmat, sét sériilést is okozhatnak.

+ Kezelés kozben mindig az életenergidira koncentrdljon, és ne
azokra a tiinetekre gondoljon, amelyek panaszt okoznak.

* Ne kezeljen egymas utdn til hamar tobb pontot. Hagyjon idét a
testének, hogy a kapott ingert feldolgozza! Ne legyen tiirelmetlen,
ha a vart eredmény nem kovetkezik be azonnal. Vannak pontok,
amelyeknél a kezelés utan 20 perc is eltelik, mire a reakcid érezhe-
tévé valik.

* Az egyes pontok akupresszirdjira nem minden ember reagal egy-
forman. Gyakran el6fordul, hogy egy pont kezelése mar elegendd
ahhoz, hogy a kivant eredményt elérje, maskor azonban hosszabb
iddre is sziikség lehet, mig azt a pontot vagy pontkombindciét meg-
taldlja, amely a leginkdbb megfeleld. Hogy az akupresszuraponto-
kat milyen sorrendben kezeli, azt végiil is sajat tapasztalata alapjan
sajat maganak kell eldontenie. Legjobb, ha feljegyzéseket készit ar-
rél, hogy melyik pontok kezelése valtotta ki a kivant eredményt.

» Az akupresszurakezelés idStartama egyénenként valtozik, és fligg
a kezelt személy életkoratdl is. 30 masodperctSl 10 percig is tart-
hat. Kisgyermeket legfelijebb fél percig szabad kezelni. Az egyes
korképek mellett megadott kezelési idStartamok tajékoztato jelle-
gliek! Ha ugy érzi, hogy a pont kezelését jobb volna abbahagyni,
fejezze be a kezelést! Szervezete jelzi, hogy a tovdbbi ingert nem
tudja felvenni, feldolgozni.

- Altaldban naponta egyszer-kétszer végezzen akupresszurat. Van-
nak olyan pontok, amelyeket sziikség szerint, naponta tobbszor is
lehet kezelni. Erre vonatkozé utmutatast az egyes korképeknél ta-
14l.

* A nyomas intenzitdsat mindig a kezelt személy hatarozza meg!
Ha par:ner végzi a kezelést, sohasem az a mérvadd, hogy 6 erésnek
érzi-e a nyomast, hanem hogy azt a kezelt személy milyennek érzi,
fiiggetlentil attél, hogy a nyomads ténylegesen milyen erds.

. Ugyszélvém valamennyi pont (a szimmetriatengelyen elhelyezke-
ddék kivételével) tliikorképszeriien megtalalhatd a bal és a jobb test-
félen egyarant. A jobb és a bal labon, a jobb és a bal karon, a ge-



rinc mindkét oldalan. Mindig mindkét pontot kezelje! Ha lehet,
egyszerre (pl. a fejen, a torzson, a ldbakon).

Az onkezelés lehetdségei és hatarai

Az akupresszura nem csodaszer. Ahhoz, hogy az onkezelés ered-
ményes legyen, ismerni kell a méodszer lehetSségeit és hatarait.

Az akupresszira nem gyogyit meg minden bajt, nem mindig és
nem mindenkinél alkalmazhato.

Fontos! Az akupresszira nem helyettesithet orvosilag sziiksé-
ges beavatkozdst vagy gydgykezelést! Ha a betegség oka valami-
lyen szervi karosodasban rejlik, akkor akupresszuratdl tartds gyo-
gyuldst nem lehet varni, legfeljebb dtmeneti fijdalomcsillapitast.

Minden olyan esetben, amikor a betegség okdt az életer6k
egyensulyanak felboruldsiaban lehet keresni, az akupresszuraval az
egészségkarosodast, a panaszokat hatdsosan le lehet kiizdeni, ki le-
het kapcsolni.

Az akupresszura mint természetes gyogymod minden mas elja-
rasnal alkalmasabb fijdalomcsillapitdsra, altalanos nyugtatéként,

P ontos elsésegélyként az orvosi segitségnyuijtasig, megel6z8 gondozésra,
dlagno“ztsr, 9 g testi-lelki 6sszhang megteremtésére, a fesziiltség levezetésére, a
vanszikség 6 yozérzet fokozasara.

Amikor akupressziraval el tudjuk érni a test sajat energia-haz-
tartasdnak dltalanos harmonidjat, a tliinetek, az emberi szervezetnek
ezek a jelzései, foloslegessé valnak. Az akupresszirdnak ezen tul-
menden kiemelked§ szerepe van az idegrendszer hibds miikodésé-
nek a kijavitasaban. Orvosi felmérések szerint a panaszok mintegy
kétharmad részének az idegrendszer hibds miikodése az oka.
E konyv kezelési fejezetében (21. oldal) kiilonésen felhivjuk a fi-
gyelmet azokra a korképekre, amelyeknél a kezelés sokat igére,
eredményes. A felelGsségteljes kezelésnek elSfeltétele a pontos di-
agnozis.

Senki nem kezelheti magat akupresszuraval

* ha sulyos szervi szivbaja vagy Kkeringési betegsége van,

* ha a kezelési pont tdjékan bdrelviltozasa van, pl. 6vsOmor,
gombads fertézés vagy gennyesedés.

Kérdezze meg
az orvosdt!
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Terhességben lehetéleg ne végezzen akupresszurat, de legalabb-
is mindenképpen beszélje meg a kezelGorvosaval!

Ha a kezelés kovetkeztében esetleg rossz kozérzete tamadna,
akkor egész egyszeriien hagyja abba a kezelést. Akkor is meg kell
szakitani a kezelést, ha kozben a panaszok fokozédnanak. Ha azon-
ban, ha a szabdlyokat betartja, nagyon ritkdn fordul el§. A kezelés
szakszer(i alkalmazdsakor a panaszok rovid id§ alatt javulnak, és
némi tiirelemmel tartésan meg is lehet sziintetni Gket.



Magyardzat

és

ttmutatds

Akupresszira mindenkinek

Korképek - kezelési pontok -
nyomastechnika

A konyv kezelési részében az akupresszirds kezelés lehetGségeinek
és hatdrainak figyelembevételével olyan panaszokrol lesz sz, ame-
lyek sok embernek okoznak nap mint nap fajdalmat, kellemetlensé-
get, rossz kozérzetet. A korképek kozérthetGen megnevezve betli-
rendben taldlhatdk.

A korkép és az akupresszuras kezelés mindig egy-egy 6nallé ol-
dalon (vagy egymassal szemben levS oldalon) van leirva a kezelés-
hez sziikséges minden fontos informdcidval egyiitt. A részletesen
koriilirt panasz utan a rajzon attekinthet&en és pontosan fel vannak
tiintetve a megfelel§ kezelési pontok, a nyomasi technika, a nyo-
maserdsség és a kezelési idGtartam. A kezeléshez kiegészit§ ma-
gyarazatok vagy tudnivalék mindig a rajzok alatt talalhatok.

Sok korképnél talalhatd utalas arra, hogy az ilyesféle panaszokat
éppugy lehet akupressziuiraval kezelni, mint més természetes
gyogymoddal. Ha ezeket a tanacsokat figyelembe veszi, akkor sok
esetben meg tudja gyorsitani a gyogyuldst. Néhany korkép leirasa-
nal olyan kezelési javaslatokat taldl, amelyek nem igényelnek hosz-
szu leirast.

Az akupresszurapontok kinai megjeloléseit magyarul adjuk
meg. Ezek sok esetben rendkiviil szemléletesek. A kezelés céljara
csak azokat az akupresszirapontokat valasztottuk ki, amelyek
konnyen hozzéférhetSk és a gyakorlatban mar bevaltak.

A kezelés megkezdése el6tt idézze még egyszer emlékezetébe a
kezelési szabdlyokat. Ezek betartdsa elGfeltétele az eredményes ke-
zelésnek.



Kezelési szabalyok

+ On nem faradt, és nem mostandban fejezte be az evést,

a helyiség jo meleg ésjbi ki van szelléztetve,

* On nyugodt és raér,

a kezelendd testrész rogzitve van,

* a keze tiszta, meleg és nincsenek hosszil kormei,

arra koncentral, hogy az életenergiat kell befolyasolnia,

* ¢l8szor csak egy pontot kezel, ezt lehet egyszerre a jobb és a bal
testfélen végezni, majd varja meg a test reagaldsat,

* hogy milyen sorrendben kezelje a megadott akupressziiraponto-
kat, azt a kezelés sordn testének reagaldsabol fogja kitapasztalni,

* a nyomas erdsségét az on érzékenysége szabja meg,

* ha gy érzi, hogy a kezelést abba kell hagyni, akkor tegye azt.
Bizzék testének jelzéseiben!

Fontos! Az egyes pontoknal megadott kezelési idGtartam csak annak a.
pontnak az 6nallé kezelésére érvényes. Ha tobb pontot kezel, tigyeljen ar-;
ra, hogy az egylittes kezelési id6 ne 1épje tal a 12- 15 percet!



Agybavizelés

Fontos tisztdzni, hogy a hdlyag gyengesé-
gét lelki vagy szervi panaszok okozzidk-e.
Gyermekek dgybavizelése. Ha ennek
nincs szervi oka, akkor tobbnyire valami-
lyen lelki fesziiltség megnyilvanuldsa, akar
az iskolaban, akar otthon. A biintetés, fenye-
getés, szemrehdnyds csak sulyosbitja a bajt.

Felndttek dgybavizelése. A hoélyag mii-
kodésének hosszabban tarté zavara kezdd-
dé idegrendszeri betegség bevezetd tiinete
is lehet. Akupresszurdval a hdlyagizomzat
harmonizaldsat és normalis miikodését le-
het elérni.

J6, ha a gyerekek megtanuljak, hogyan
tudjak magukat kezelni.

Isteni egykedviiség
nvomas (kdzéperbsen)

r
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|
|
|
]
k
i
|
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|
|
|
|
|
?
|

Atmenet a Jinbe
nyomas

(enyhétol erbteljesig)
10 percig

Atmenet a Jinbe. A pontot oldalrél kell
nyomni az Oregujj irdnyaban.
A 3 Jin taldlkozdsi pontia. 4 ujjszéles-
ségnyire a bels§ bokacsont felett. A boka
iranyéaban kell akupresszirazni.
A kezelést hosszabb idén 4t kell folytat-
ni Célszer(i naponta mindegyik pontot le-
fekvés el6tt 3 percig akupresszirdzni.

A 3 Jin tzlitkozisi
pontja
nyomas/szétvalasrtis
(enyhén kezdve}
510 percig
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Alacsony vérnyomas

Alacsony vérnyomadsrol (hipoténia) akkor
beszéliink, ha a szisztolés érték (vérnyomas-
méréskor a magasabb érték) 100 Hgmm
alatt van. A panaszok egy része ugyanolyan,
mint a magas vérnyomasnal: fejfajas, szédi-
1és. Ehhez azonban jon még: faradékonysag,
aluszékonysdg és frontérzékenység. Hasz-
nos minden Kkeringésjavitd tevékenység:
sportolas, valtakozva hideg-meleg zuhanyo-

z4s stb. Sok embernek van alacsony vérnyo
masa, anélkiil hogy barmilyen panaszt okos
na neki. Minthogy az alacsony vérnyomas
kevésbé terheli meg az érrendszert, az ilyen
emberek hosszabb életre szimithatnak, mint
azok, akiknek normalis a vérnyomadsuk. Az
akupresszuraval jol ki lehet egésziteni az or-
vosi kezelést, enyhiteni lehet az alacsony
vérnyomas kiséré tiineteit.

Kancentrilt timadési pont
nyomss (kizéperst] orbteljesig)
510 percig '

A koncentrdlt tdmaddsi pontot és az dt-
csapo  hulldmot sziikség szerint naponta
tObszor is lehet akupresszurazni (harmoni-
z4l6 és élénkits pontok).

A kozépsoujj-zondt az ujjté iranyaban
kell csusztatva kezelni (épit6-erdsité hata-
sd).

A nagy elakadds. A csukloéiziilet vona-
ldban, a hiivelykparna alatt, a mutatéujj
meghosszabbité vonaldban.

Vérnyomads-szabalyozé hatdsa van még
a kézkozépcsontok kozott a bérnek az ujjak
irdnydban torténd enyhe huzasanak is.
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Alvaszavarok, almatlansag

Az alvaszavar gyakran egy ordogi kornek a
kezdete. Mds olyan probléméknak a tiinete,
amely azutdn tovébbi zavaroknak lehet az
oka. Az akupresszuraval az elalvasi és az
atalvasi zavart egyarant lehet kezelni. Az
elalvas zavara esetén a szervezetnek a nyu-
galmi szigndlja van blokkolva, pl. a tulzott
agytevékenység vagy a lelki megterhelés
miatt.

Ha semmiképpen nem sikeriil elaludni
vagy ataludni az éjszakat, akkor a legtobb
ember altaté tablettat vesz be (ez a megszo-
kés veszélyével jar).

Az akupresszuraval a bels6 nyugalom
helyredllitdsa a cél, lelki harmonizélds ré-
vén, igy az altatoszer bevétele elkeriilhetd
(lasd még idegesség és szorongdsos allapo-
tok, 44. és 63. oldal).

— Speciilis pont '
nyomds (enyhén) 3-5 percig

Isteni egykedviiség, specidlis pont (a szem-
0ldokok kozott) és a mennyei vdros pontjait
lassan és koncentrélt figyelemmel kell aku-
presszurazni.

A specidlis pont és az isteni egykedviiség
pontjait elalvési zavarok esetén kell kezelni.

A mennyei vdros és az isteni egykedviiség
talvasi zavarokndl kezelenddk.

Kiegészitésiil ujjbegy-akupresszirat lehet
alkalmazni (lasd figyelemgyengeség, 32.
oldal).
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Aranyér

A végbél nyilkahartydjanak hosszanti re- Az ilés és a székiirités alkalmaval je-
d@iben sok visszér fut. Ha a visszér fala ki- lentkez§ fajdalmat, valamint a végbéltaly
boltosul, kialakul az aranyér. Ennek oka le- viszketését az akupresszuraval kedvezGen

het a kot8szovet gyengesége, helytelen tap- lehet befolyasolni.
lalkozas (székrekedés) vagy mozgashidny.

A terhesség is el@segitheti aranyér kifejls-

dését.

Jang-egyesiilés. 2 harantujjnyira a térd-
hajlat kozepe alatt. A sarok irdanydban kell
akupresszu razni.

A kegy tdmasztéka. A labikraizom két ki-
emelkedése kozott, kozépen. Egyidejlileg
kell mindkét labon a hiivelykujjakkal erGtel-
jes nyomassal akupresszuirazni.

Vdllcsontok. Vizszintesen kinyujtott kar-
nal a valliziilet folotti bemélyedésben. Kii-
16n6sen viszketés ellen hatdsos, befolyésol-
ja a bdr érrendszerét a vegetativ beidegzs-
désen keresztiil.

A kereskedd dombja. A kot8szovetek al-
taldnos erdsitésére.
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Dadogas

A dadogés oka legtobb esetben szorongds
vagy ideges fesziiltség. A gyermekeknél ez
a fejl6déssel vele jaré, atmeneti beszédza-
var, amit nem szabad azzal rontani, hogy a
gyermeket dllanddan erre a hibdra figyel-
meztetik. (A csalddi fesziiltség és a konflik-
tusok novelik a dadogdsra valé hajlamot!)
4-5 éves korban kideriil, hogy a dadogds

végleg megszlint-e. A gydgykezelést az
akupresszuira ugy egésziti ki, hogy megte-
remti a 1égzés és a beszéd Osszhangjat.

A gyermekeket meg kell tanitani arra,
hogy sajat magukat tudjdk akupresszirazni.
A legeredményesebb valamennyi pont tar-
tds akupresszirdzdsa minden reggel és este.

L

Kapcsolat a kiilvildggal. 1 hiivelykujj-
nyira a csukléiziilet folott.

Folyékony élelem. Az alsé ajak és az all-
csucs kozott.

Isteni egykedviiség (43. oldal) kiegészi-

t8 akupresszurazasa ajanlott.

25



Derékfajas

A hétizmok goOrcsOs Osszehuzodasai, a csi-
golyak kozotti porckorongok kopdsa kovet-
keztében bedlld csigolyadrtalmak az 1lé
foglalkozéssal vagy az egyoldali megter-
heléssel jard 4llapotok gyakran vezetnek
idiilt derékfajashoz. Az akupresszura har-
monizal és az izomzat fesziiltségét enyhiti.
A KA-TE specidlis pont révén a gerinciz-

mok éltaldnos fesziiltségoldasat lehet emel-
ni, s ezaltal egyben csokkenthetd a csigo-
lyatestekbol kilépé idegszalak megterhelé-
se.

A kézhaton taldlhato specidlis pontok is-
merete kinai rizstermel$ parasztoktol szar-
mazik. Ezeket a pontokat szoktak nyomni
amikor a tartésan elSrehajolva végzrtt
munkatél megfijdul a derekuk.

)

KA-TE specidlis pont. Megtaldlhatd bal
és jobb oldalon kozvetleniil a medence-
csont folott. Ellazitott helyzetben kell
akupresszurazni partner segitségével!

Specidlis pontjia a rizsfoldon dolgozé-
nak. Kozvetleniil a kézt6csontok alatt 1 ha-
rantujjnyival a kozépsd sziget pontja folott
a negyedik és otodik kézkozépcsont taldl-
kozasi szogletében.

Kiegészitésiil érdemes szétdorzsolve
masszirozni a fajdalmas helyeket.
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Elhizas

Az étkezési magatartds a legtobb esetben a
lelkidllapot tiikorképe. A farkasétvagy, ami
a leginkdbb gyotri a tulsulyos embert,
gyakran nem egyéb, mint a szeretet, a
gyengédség, a biztonsdg iranti igény kifeje-
z6dése. Ezek mar a csecsemdk és a kisgyer-
mekek taplalasiandl is nagyon fontosak. Az
elhizds (adipozitas) gyakran a kora gyer-
mekkori étkezéssel kapcsolatos nevelési

hatdsokra vezethetSk vissza. Az esetek
mindossze 1-2%-dban okozza hormonza-
var az elhizést! A tulsuly f6 rizikétényezs-
je a szivinfarktusnak, a cukorbetegségnek
(diabétesz), agyvérzésnek, az érbetegségek-
nek és az emésztési zavaroknak.

Az akupresszirdval a természetes ét-
vagykozpontokat lehet aktivizdlni (lasd
még vegetativ zavarok, 68. oldal).

Kialvd tenger
nyomas

(enyhén)
30 mésodpercig

Foginypont
nyornés (enyhén) 90 mésodpercig

Specidlis pont. A kivélasztas specialis
pontja a kisujjon (az elsd ujjperc izileti ar-
kaban). 20 masodpercig kell a pulzus rit-
musaban a hiivelykujj kérmével akupresz-
szurazni.

A hetes program:

A hdtso bardzddt és a harmatos patakot
(61. oldal) csak reggelenként kell kezelni
(ingerl6 pontok).

A foginypontot és a kialvo tengert.
amint éhségérzet tdmad, minden alkalom-
mal 30 masodpercig kell konnyedén aku-
Presszirazni.

Az isteni egykedviiséget (lasd 43. oldal)
kiegészitésként lehet akupresszirazni.
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Epehdlyag-miikodési zavarok

LElonti az epe", ,epés megjegyzés", az
ilyen és ehhez hasonld beszédbeli fordula-
tok a pszichikai élmények és a testi, organi-
kus reakcidok kozotti kapesolatokra utalnak.
Még miel6tt az epehdlyag miikodésbeli za-
vara betegségként jelentkezne, megel&zés-
képpen lehet gondoskodni a természetes
muikodés helyrealitasardl.

Ovatosnak kell lenni a kezeléssel, ha az
epehdlyagban vagy az epevezetékben lera-
kédas van!

Féjdalmas epegorcs (kélika) esetén, me
lyet tul zsiros étel vagy tulterheltség, bosz-
szusag valtott ki, csak egyenletes nyomads™ -
sal végzett, nagyon megnyugtatd akupresz-
szurat szabad végezni.

o \ b
g nyomiaf

egyesités.
(erﬂtelpwn)
0 p«mg

-(erﬂehmn)
10.percig -,

Sugdizé Jang -
s () iy

A Jang-domb forrdsa. (Ferdén a jol ki-
tapinthat6 szarkapocsfejecs el6tt) A cson-
tocska irdnydban kell akupresszirdzni (az
epe 6 kezelési pontja).

Sugdrzo Jang. (1 12 harantujjnyira a
szemoOldok kozepe f616tt.) GOrcsés roham-
ban kell akupresszirazni; bal oldalon tobb-
nyire eredményesebb, mint a jobb oldalon.
Ko6zéperdsen kell akupressziirdzni egyenle-
tes nyomadssal, mig a hatds nem mutatko-
zik.

Dontd roham. Epegorcs esetén.
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Etvagytalansag

Az étvagytalansag tobbnyire dtmeneti za-
var. Ha mégis sokd tart, akkor komolyan
kell venni, pl. jele lehet kezddd§ fert6z8
betegségnek.

Gyermekeknél a fejlédésnek is lehet a
velejardja. De ha az étvagytalansidg kovet-
keztében a testtomeg is jelent§sen csokken

(20%-kal a normalis ald), akkor habozés

nélkiil az orvos tandcsat kell kikérni. A pu-
bertaskori koros étvagytalansdgnak (ano-
rexia) lelki oka van, pszichoterdpids keze-
Iést igényel. A kodrosan lefogyott szervezet
elveszti természetes védekezSGkészségét (pl.
az influenzéaval szemben). Rovid ideig tartd
étvagytalansdg lehet az emésztSrendszer
zavardnak a reakcidja is.

yomorkizép
nyomis (kbzéperﬁsen)
3 percig o

Az akupresszura az étvagy természetes
irdnyit6 mechanizmusat reaktivilja. Leg-
jobb étkezés el6tt 20 perccel végezni az
akupresszurat!

A gyomorkdzepet (féliton a koldok és a
szegycsont kozott) alulrdl felfelé iranyulod-
an kell nyomni.

A belsé hatdrfalat és az dtcsapo hulld-
mot elsGsorban akkor indokolt kezelni, ha
az étvagytalansagot lelki okok idézték eld.
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Fajdalom mint 6nallé6 korkép

A fijdalmat az orvostudomdny néhany éve
onallé kérképnek tekinti. Nemrégen még a
fajdalmat valamely testrész zavardnak vél-
ték, illetve a fajdalmat valamilyen zavarnak
a jeleként értékelték (ez a mechanisztikus
fajdalomelmélet). A nem beteg testrész faj-
dalmat ezzel szemben a vezetékrendszer,
vagyis az idegrendszer hibds kapcsoldsara

vezették vissza. A tliszurdsos fajdalomcsi-
lapitas és a test sajat fajdalomcsillapitd
anyagainak, az encefalinnak és az ende
morfinnak a felfedezése ezt az elméleti
megcafolta. A fajdalmat nem feltétlen
testi zavar okozza, és a fdjdalom intenzivita-
sa nincs ardnyban, illetve nem mértékaddja
sériilés sulyossdganak a megitélésében.

Az akupressziira a test sajat fajdalom-
csillapité anyagainak termelését mozditja
eld.

Ereszcsatorna. Az ember centruma. Kii-
16n6sen hatasos heveny fajdalom esetén. 10
masodperces ritmusban a mutatéujj hegyé-
vel lehet erGteljesen akupresszirazni.

Kozépso szigetet idult fajdalom esetén
lehet kezelni.

A tibeti magashegység kezelése min-
denféle fijdalomnal alkalmazhaté (f6pont).

Fantomfijdalom esetén (mar nem 1étezd
testrészre a memoriabdl kivetitett faijdalom-
informacid) az isteni egykedviiség és a
volgymeredély (lasd 43. oldal) pontokat
kombinaltan lehet akupressztirazni.
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Faradtsag

A faradtsag és az érezhet$ energiaszegény-
ség tobbnyire valamilyen zavarok (pl. ke-
ringési problémadk, influenzas fert6zés,
emésztési zavarok vagy szorongdsi tline-
tek) kisérgjelensége. Ilyenkor kezelni kell
valamennyi panaszt. A tartds faradtsag és
inditékszegénység oka a megzavart majmii-

kodés is lehet. Ezt meg kell beszélni az or-
vossal. Az akupresszura a keringést segiti
elé. Rovid idGre felszabaditja az energiatar-
talékokat, de ezekkel az energiatartalékok-
kal semmi esetre se banjon pazarléan! Gon-
doskodjon elegendd pihenésrél, nyugalom-
16l és alvasrol!

Az caergia teugere nyomas
| (kokpertstd) exbeig) 10 percig

Az energia tengere. Ezt a pontot a hii-
velyk- és mutatoujjal csipkedve lehet akti-
vizélni.

Specidlis pont. A Kkisujj elsG percének
iziileti drkdban a hiivelykujj kormével kell
erételjesen akupresszirazni!

Koncentrdlt tdmaddsi pont és az dtcsa-
po hulldm ingerl$ pontjai az erétartalékok
mobilizdlasinak.

Isteni egykedviiség és a hdrom mérfold
(lasd 43. és 60. oldal) kiegészit§ akupresz-
szurapontok.
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Figyelemgyengeség

A nap folyaman annyiféle benyomas éri az
embert (iskoldskortél felnGttkorig egy-
arant), hogy neheziinkre esik tartésan egy-
valaminek figyelmet szentelni. Amellett
persze annak is jelentds szerepe van, hogy
tényleg akarjuk-e azt csindlni, amit kell. Ha
a figyelemgyengeséget nem agyi miikodés-

zavar okozza - amit egyébként csak orvos
tud diagnosztizalni és kezelni -, akkor az
akupresszura segit a szellemi energidinkat
potolni.

A figyelmetlen iskolds gyermeket min-
den reggel 10 percig kell nyugodt koriilmé-
nyek k6zott, nem az érat nézve, akupresu-
szurazni.

Az energia tengere. 2-3 (kovér embernél
4-5) hardntujjnyira a koldok alatt. A hii-
velyk- és mutatdujjat lehet csipkedni.
(F6energiapont.)

A kézujjak és a ldbujj specidlis zondi.
Legjobb este és reggel enyhe nyomassal
akupresszurdazni. A pontok kapcsolatban
allnak az agyalapi miriggyel, a hipofizissel.
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Fejfajas, migrén, homlokt4ji fajdalom

A fejfajass nem 6ndllé betegség, hanem tii-
net. A fejfijasnak, a migrénnek sokféle oka
lehet - faradtsagtdl, éhezéstSl vagy latasi
problémaktdl egészen az epehdlyag miiko-
dészavardig vagy az idGjaras irdnti érzé-
kenységig. NO&knél a fejfijdsnak gyakran
hormonalis oka van. A migrénhez, ehhez az
id8szakonként visszatér$ heves fajdalomhoz

gyakran tarsul rossz kozérzet, fényérzé-
kenység, latasi zavar, hanyinger. A fejfdjas-
rohamok kozotti id6ben azonban a beteg
teljesen jOl érzi magit. Nem mulé fejfdjas-
sal feltétlentil orvoshoz kell fordulni! A ke-
zelés megvalasztidsa érdekében a fejfdjas
vagy migrén okat ki kell deriteni.

Allapl’tsék meg sajat maguk, hogy mely
pontokra reagélnak a legjobban.

A Jang-domb fondsa.
fajdalmat.

Isteni egykedviiség. Pszichikailag har-
monizal.

A kozépsd sziget. Féjdalomcsillapitd.

Dont6 roham. Ha a fajdalom madr szinte
elviselhetetlen, hatarozottan kell akupresz-
szurazni.

Oldja a gorcsos
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Fejfajas, migrén, homloktaji fajdalom

A fejfajassal azt jelzi a szervezet, hogy va-
lami nincs rendben. A fajdalom - vészjel.
Eppen ezért alig segit a bajon a fejfdjas
gyogyszeres csillapitdsa az alapbaj kideri-
tése és lekiizdése nélkiil. Négyféle fejfajast
kiilonboztetiink meg.

. Atmeneti, a pillanatnyi koriilmények mi-
att kialakult fejfajas. Ilyenkor tobbnyire mar

a nyugalom, a kikapcsolddas, a friss levegd
is segit.

» Fejfajjass mas szervekben fellépS zavarai
miatt. Ilyenek pl. gyomorpanaszok, nyaki ge-
rincmeszesedés stb. Az okot orvosnak kell
kideriteni!

* Migrén.

* Sériilés (vérzés) miatt bekovetkezd fejfajas

~_ Speciills pontol
.': :

i i e S

- 5-i0percig

Specidlis pontok. A fijdalmat egyenle-
tesen minden irdnyban szét kell dorzsolni.

Halfarok A szemoldok folytatdsdban
taldlhaté kis bemélyedésben. Fesziiltség
okozta fejfajas és migrén kezelésére.

Isteni kapu. Egyensilyba hoz6 energia-
pont.

A tdmadd hatdrpontia.
sziiltség miatti fejfajasndl.

Kiilonosen fe-
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Fejfajas, migrén, homloktaji faijdalom

Fejfajasndl fel kell tenni a kérdést, hogy mi
az, ami a fejet megterheli. Néha tul sokat
varunk téle, mindent fejben akarunk tarta-
ni, mindent az esziinkkel akarunk megolda-
ni - és az megterhel§ lehet. A fejfajas meg-
jelenési formdja a felborult egyensilynak a
fent és a lent kozott, az értelmi és az érzel-
mi szféra kozott, a gondolkodas és a cselek-

vés kozott. Fejfajast kaphat az ember, ha
,elcsavarjak a fejét", ha valami a ,.fejébe
szall", ha ,fejjel megy a falnak", ha ,,hideg
fejjel” akar valamit elintézni.

A koponyatet§ és a nyakszirt fajdalma-
nak kezelésérdl, gerincproblémakrdl a 38.
oldalon van sz6.

Szélszenteld. A koponyacsont alatt, a
fejbiccentSizom ¢és a trapézizom kozott.
Kezd6dS  fejfdjaskor.

Tetépont A kozépsé ujj bels§ oldalan a
kozépsS ujperc iziiletén.

Hdtso fopont. A kisujj kiils6 oldaldan a
kozépsS ujjperc iziiletén. Mindkét pontot a
rajzon feltlintetett nyil irdnydban kell aku-
presszurazni.

Nyak-tarkdpont. A 2. és 3. ujj alapiziile-
te kozott.

Eliilsé koponyapont. A mutatéujj belsé
oldalan a k6zépsd ujjperc iziiletén.
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Fejfajas, migrén, homloktaji

Fejfdjas ellen a tiineti kezelésre bedllitott
orvostudomany nem ismer olyan hatdsos
terdpidt, amivel meg lehetne gyogyitani a
fejfajas okdt, vagy amivel a fejfajast meg
lehetne el6zni. A fejfijasnak az oka a leg-
ritkdbb esetben keresendd a fejben. Nem
oldja meg a problémadt, ha a fejfijast fajda-
lomcsillapité gydgyszerrel akarjuk elmu-

fajdalom

lasztani. Ezeknek a gydgyszereknek gyak-
ran kellemetlen mellékhatdsuk van, és csak
atmenetileg orvosoljdk a bajt; ezért csak
végsziikségbdl és csak kivételesen szedje
Sket. Gondoskodjon arrél, hogy szabdjos
legyen az emésztés, mozogjon sokat a friss
levegdn, igyekezzen igy az elkeriilhetlen
testi és lelki megterheléseket kiegyenliteni

Szemakupresszira. Migrénben is hatd-
sos. A mutatéujj masodik percének belsd
oldaldval a szempontokat az orrtdl kifelé
haladva egyenként kell akupresszirazni:
kiegészitésiil a tobbi fajdalompontot is dva-
tosan szétdorzsolni.

A 3 Jin taldlkozdsi pontja. Kiegészité-
siil, ha a fejfdjds oka hormonalis zavar vagy
menstrudcidval van Osszefliggésben.

Csiingd csengd. 5 harantujjnyival a bo-
kacsont folott van, a szarkapocs szélén. Fe-
sziiltségoldo.

36




A fejfajas mellett a fogfijas a leggyakoribb
fijjdalom. Az akupresszura természetesen
nem pétolja a fogorvosi kezelést, de aku-
pressztraval enyhiteni lehet a varatlanul
vagy a hét végén jelentkez$ fijdalmat. At
lehet vele hidalni a hosszu vdrakozast a

fogorvosi rendelében, vagy hasznos lehet,
ha a fijdalom éjjel 1ép fel. Két pont inger-
Iésével (a szdjban és a mutatdujjon) a fijda-
lomvezetést rovid idére ki lehet kapcsolni,
és a szervezet fajdalomellenes mechaniz-
musait mozgoésitani lehet.

. nyonsds (enyh&eSt -
- 2-5 percig

ke

-
—

A foginypontot  lehet kivilrSl, a fels§
ajakra gyakorolt nyomdssal, vagy beliilrdl,
kozvetleniil a foginyt nyomva akupresszu-
fazni.

A specidlis zona a kisujj kiils6 oldalén,
kiilonosen gyermekeknél hatdsos.

A Jang-kereskedd nagyon alkalmas a
fogorvosi kezelés kozben sziikséges fajda-
lomcsillapitdsra; a hiivelykujj kormével
kell erSteljesen akupresszurazni.

37 .



Gerincproblémak, vall- és karfajdalom

A gerinc a test legfontosabb mozgastenge-
lye. A gerinc koriil mutatkozé zavar az em-
ber egész mozgdsat korlatozza. A zavarok
az izomzat egyszerli, komplikdcidmentes
fesziilésétSl a legsulyosabb csigolyabantal-
makig és gerincferdiilésig terjedhetnek.

A jo6 gerinctréning a kovetkezd: figylhetd
meg, amikor a macska pihenés utan felall
hogyan nyujtoztatja meg a gerincét, hogy
az ne rozsdasodjon be - probdlja meg
utdnozni (lasd még hatfijas, 45. és 46,1
dal).

A menny oszlopa a tarkén, a haj tovénél,
a trapézizom kiils6 peremén.

Kanyargos fal. A bels6-fels6 lapocka-
csont végén.

Felsé drok. A keresztcsont fels§ mélye-
désében talalhatd. A fijdalmas pontokat és
zénédkat enyhe nyomadssal szét kell masszi-
rozni, majd a nyomast erdsiteni kell.

Kiegészitésiil a Tibeti magashegységet
és a kézhaton levd specidlis pontot kell
akupresszurazni.
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Gyomor-bél bantalmak

Az emésztérendszer leggyakoribb zavarai
kozé tartozik a nyalkahartya gyulladdsa. A
mindennapi mulé gyomorpanaszokat is
legtobbszor nyalkahartya-izgalom okozza.
Ideges impulzus hatasdra a gyomorfal tul
sok gyomorsavat termel, ami a nyalkahdar-
tyat izgatja, s6t gyulladast is okozhat.

A gyomor kiizepe

tengelye
nyomas! -
szétvilaszids

(kbzéperbsen) -

. nyomds (kiizéperbe-
il endisig)10 percig

[5-10 percig

Nefritgyongy és a gyomor kozepe. A
szegycsont fels§ végén taldlhatd a ha-ba-ex
alatt. Gyomorégés esetén ezt a két pontot
egymassal kombindlva kell akupresszuraz-

Alsd csatorna. KiilonGsen gorcs esetén.
Az energia tengere és a menny tengere.
Mindegyik 3-3 hardntujjnyira taldlhaté a
koldoktdl.

Kegyetlen fizetség. Ezt erételjesen kell
akupresszirdzni. Legjobb az dgynyugalom-
ban egy partner segitségével (harmonizald
pont).

Az enyhe gyomornyalkahartya-gyulladas
akupresszuraval harom-hét nap alatt kike-
zelhet8. A kimél§ étrend megkonnyiti
ugyan az emésztést, gydgyuldst azonban
nem eredményez. A savat megkots gydgy-
szereknek is fijdalmat enyhit§ hatasuk van,
de egyidejlileg az emésztés folyamatat is
lassitjak.

: Iopemg
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Gyomor-bél bantalmak

A természetes gyogymodok éltaldban hata-
sosabbak, mint a szokdsos gydgyszeres ke-
zelések, amelyek tobbnyire csak a tulzott
mennyiségli gyomorsav kémiai semlegesi-
tésébdl 4llnak. A célzott és természetes
gyogymdd a savtultermelést akaddlyozza
meg. A béltevékenység normalizaldsa érde-
kében a kiegyensilyozott és rostdus taplal-

kozas igen fontos. Sziikség szerint a belek
kiuritésére, a salakmentesitésére is sorke-
riilhet koplaldssal (lasd 29. oldal),

Egy sereg szélas utal a lelki élet és a tes-
ti torténések kapcsolatéra. Ilyenek: marja
a gyomromat - ezt nem veszem be; vagy
ezt nem tudom megemészteni, vagy: le
kell nyelnem.

Felsd nagy piactér. 2 harantujjnyival a
boka, és a térdiziilet kozotti rész felezési
pontja felett. Puffadéds és teltségérzés ese-
tén.

Belsé hatdrsdnc. 3 harantujjnyival a
kéziziilet mogott.

Vélgymeredély. Megnyugtatja a nyalka-
hértyat és a miikodést normalizélja.

Isteni egykedviiség. Ezt a pontot is lehet
az elébbiek mellett akupressziirazni (ener-
giapont-harmonizalé hatéssal, lasd 43. ol-
dal).
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Hasi fajdalmak

Nem specifikus hasi fdgjdalmakat az emész-
tészervek zavara éppugy elSidézhet, mint a
lelki fesziltség. Az emésztSrendszerrel
Osszefligg6 organikus zavarok tobbnyire a
szomszédos szerveket is érintik. Ennek ko-
vetkezménye rossz kozérzet, teltségérzés,
hasi fajdalom, puffadas és székelési problé-
mék.

Ha a hasi fijdalom oka valamilyen talyog
vagy gyulladds, akkor akupressziraval
csak a fajjdalmat lehet enyhiteni. Ha azon-
ban a fijdalom oka a sima izomzat gorcse
vagy az emészténedvek kivalasztdsdnak a
hidnya, akkor akupressziraval tartés pa-
naszmentességet lehet elérni.

Forrds a combon. A térd alatt a kilsé
oldalon a sipcsont peremén egy kitapintha-
t6 dudor.

Kegyetlen hdla és konnyfogd. A gyo-
mormiikodést harmonizal6 pontok.

Illatmester. 10 percig konnyedén és ki-
tartéan kell akupresszirazni (nyalkahértya-
Pont).

Jang-kereskedd és sekély to. Ezek a bél-
miikodést harmonizél pontok.
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Hasmenés

A hasmenésnek sokféle oka lehet: taplalko-
zasi hiba, fert6zés, gyulladds, anyagcsere-
zavar, gyogyszermérgezés. Az erds hasme-
nés mindig folyadék- és dsvanyisd-veszte-
séggel jar. Ezeket slirgésen pétolni kell! Er-
re legjobb a gyogytea cukor nélkiil, kevés
konyhaséval. Ha a hasmenésnek szervi oka
van (pl. fert6zés), akkor azt sesmmiképpen
sem szabad erdszakkal megallitani. Meg-

fosztanank ugyanis igy a szervezetet attél a
lehet&ségtdl, hogy a kdros anyagoktdl meg
szabaduljon.

Az akupresszura akkor nagyon hatdsos
ha a hasmenésnek lelki okai vannak
vizsgadrukk, egyéb izgalom, aggodaklmak
Ezenkiviil akupressziraval meg lehet aka-
délyozni a bélgoresot és a bélnydlkahatya
tulzott izgalmat.

| 5-10 percig

A-mmtstéalj - -
csbaztatds gz -
Alszer-

Az égbolt tengelye. 3 ujjszélességnyire a
koldoktdl jobb és bal irdnyban.

Hatdrforrds. 1 tenyérnyire a szemérem-
csont folott.

A mutatdujj specidlis zondja. Az ujjté
iranyaban kell csisztatni 10-szer a bal ké-
zen, majd 10-szer ajobb kézen.
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Holyagmiikodési zavarok

A holyag miikodése és a lelkidllapot kozott
szoros Osszefliggés van. Mindenki ismeri
azt a nyomasérzést a hdlyagban, amit fe-
sziilt idegéllapotban lehet érezni. A vizelet-
csepegést a hdlyagizomzat hianyos tonusa
okozza. A vizeletrekedés oka pedig a ho-
lyagizomzat gorcsében keresendd.

A panaszoknak megfelel6en az akupresz-
szuraval vagy el@segithetjiik a hdlyagizom-

zat fesziilését, vagy megkonnyitjik ellazu-
lasat.

Az akupresszurdval jelentSsen lehet
csokkenteni annak a veszélyét, hogy a fel-
fazasbol holyaggyulladds legyen. Vigyazat,
a holyagpanaszokat idegen test, homok, k&
vagy daganat is okozhatja. A baj okdt or-
vosnak kell megéllapitani.

Az isteni egykedviiséget az altalanos har-
monizélds érdekében kell akupresszurazni.

A specidlis pontot a Kisujj utolsé percé-
nek iziiletében 30 mdasodpercig kell erétel-
jesen akupresszurazni.

Csont, amely elhagyja a foldet. A 14bko-
zépcsont bemélyedésében a kisujj alapizii-
lete elétt taldlhatod ez a pont. Ezt és az elju-
tds a Jinbe nevii pontot vizeletrekedés ese-
tén kell akupresszirazni.

A hdzi szellemek segitsége és az eljutds
a Jinbe nevli pontokat vizeletcsepegés (hi-
anyos izomtonus) esetén kell kezelni.

Euiti- 2Jinbe  segitsige
nyomés . nyomss
(kiszéperbson), (kbzéperisen)
10 percig 10 percig
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Idegesség, neuraszténia

A neuraszténia diagndzisat viszonylag
kénnyen kimondjék. Ennek az alapja inger-
Iékeny idegéllapot, amit gyors kimertilés,
faradtsdg kovet. Az idegrendszernek ez a
diszharmonikus dllapota sokféle tiinettel
jar: erGteljes verejtékezés, dlmatlansag,
szivdobogds (organikus elvaltozas nélkiil),
altalanos nyugtalansag, szorongas.

Mindezek a tiinetek az idegrendszer hibas
miikodésének a jelei. Az idegrendszernek
ezek a zavarai barmilyen formaban is mu-
tatkozzanak, elérehaladott stadiumban an-
nak a jelei, hogy a szervezet valamilyen &t
ér6 kiilsg hatassal nem tud megbirkdzni.
Az akupresszura az energidkat

pszichovegetativ teriileten szabdlyozza és
harmonizalja.

.

- 5-10 percig -

Az energia tengere altaldnos gyengeség
esetén energiat szabadit fel.

Sekély tenger. A felkar és a konyokarok
végének a kozepén. Bels6 nyugtalansag és
altalanos lelki zavarok esetén.

Kiegészitésként az isteni egykedviiség
(lasd 43. oldal) pontot reggel orbancfoolaj-
jal (ez az aktivitas jele), este pedig bo-
gancsolajjal (a nyugalom jele) kell aku-
presszurdzni! (Az orbancfli latin neve
Hypericum, a bogancsé pedig Carduus.)
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Isiasz (hexensussz, lumbago)

A nervus ischiadicus, azaz magyarul isidsz- dik, bénulést is okozhat. Rossz helyzetben
ideg az egyik leghosszabb idegpdlya az em- végzett erdltetett mozdulat miatt bekovet-
ber testében; a keresztcsont tdjékatol végig- kezhet a hexensussz (boszorkdnylovés). Ez
fut egészen a ldbujjakig. Ha az ideg vala- a panasz barmikor megismétlddhet, kroni-
melyik dga becsipddik (porckorong-elGesés kussa vélhat, mig az okot meg nem sziinte-
vagy csigolyaelcsuszas kovetkeztében), be- tik (lasd gerincproblémdk, 38. oldal).

all a tipikus huzé isidszfijdalom. Ha a csi- Az akupresszura csokkenti a fajdalmat
golyatestbdl kilépd idegszal dsszeroncsold- és oldja az izomgorcsot.

.h.

--éerﬁuljmn)lmwm

Megtdmaszto hely. Ellazitott izmokkal
hasra kell fekiidni. Az akupresszurat part-
nernek kell végezni.

A hajlitoredé  kozepe. A térdarok koze-
pén. A nyomds megkezdése el6tt 2 percig
lehet pontozni.

Az istenek hegye. Végtagfajdalom ese-
tén a boka iranydban kell akuprcsszirazni
(a fajdalom kezelésének f6 pontja; mas né-
ven: Tibeti magashegység).




Iziileti fajdalmak

Az izileti fijjdalmakat a sériiléseken (pl. fi-
camon) kiviil tobbnyire reumads betegségek
okozzadk. Hogy mitdl lesz valaki reumads,
azt még nem tudjuk; az ok lehet fertézés,
kopas épptigy, mint hajlam, tdplalkozasi hi-
anyossag, anyagcserezavar vagy megfazas.

Gyulladas esetén az egyoldald megter-
helés miatt az inszalag nyomja az alatta 1é-
v idegkoteget.

Az akupresszuraval az iziilet gyulladasa
miatt bedllt fijdalmat kezeljiik. De a keze-
1és elény6s hatasu lehet mozgéskorlatozot-
sag, duzzadas és iziileti merevség esetén is

Atodble
nyosds:

-
10 percig .

Specidlis zondk: Az ujjak iziileteit a hi-
velykujjai kell akupresszurdzni, kozben a
kezelt ujjat jo1 koriilfogni. Ha minden ujj
iziiletei fajnak, akkor a kinai gydgyelGiras a
kovetkezd sorrendet irja eld: gy(rdsujj, hii-
velykujj, k6zéps6 ujj, mutatdujj, kisujj.

KiilsG hatdr. 2 harantujjnyival a kézizi-
let mogott a singesont és az orsdcsont ko-
z0tt.
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Klimax (a valtozas kora)

A klimaktériumban a testnek és a 1éleknek
megvaltozott hormonélis helyzethez kell
alkalmazkodnia. E hormonédlis atéallasjelei:
nyugtalansidg, héhullamok, érzelmi labili-
tas és k0zOnyosség. A petefészkek a 47-53.
életév kozott megsziintetik a tevékenységii-
ket. Ha az ezzel kapcsolatos hormonterme-

1és egy bizonyos kritikus érték ala esik, ak-
kor azt gyégyszerekkel kell potolni. A test-
nek és a léleknek ezt az atdllasi folyamatat
a valtozds kordban tdmogatja azoknak a
pontoknak az akupresszirizisa, amelyek
harmonizald és stabilizdlé hatdsiak (lasd
még idegesség, 44. oldal).

A specidlis pont az éllcsticson levd god-
rocskében van.

Kapcsolat a belvildggal. 1 hiivelykujj-
nyival a kéztGiziilet mogott, a kisujj vona-
laban.

A megel6z6 kezelés mellett az aku-
Presszura akkor indokolt, ha a testi tliinetek
valamelyike mutatkozik.
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Kohogés

A kohogés a szervezet természetes reflexe
a légutakban levé karos anyagok eltavolita-
sa érdekében. Mindent, ami a légutakban
zavart okozhat (idegen test, por, valadék,
dohdényfiistlerakodas) és ezzel akadalyozza
a légzést, a szervezet gorcsos levegSkiloko-
désekkel igyekszik eltavolitani. A kohogés
tehat fontos 6nsegélyezé mechanizmus.

Eppen ezért kohogéscsillapitd gyogyszer
csak elovigyazattal és csak orvosi rendelés-
re szabad szedni. Az érzékeny és ingenek
kitett nyalkahartya kellemetlen kohogési
ingert valthat ki. Ezt az ingert lehet aku-
presszuraval kezelni, amely a nyalkahartyat
megnyugtatja.

Ha-ba-ex. Er6s kohogésrohamban erd-
teljesen, egyenletesen kell nyomni, felvalt-
va a vélgymeredéllyel.

Fehér oldal. A felkar a bicepsz magas-
sagaban. A kohogésroham csillapitdsara 30
masodpercig akupresszirazni!
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Konyokfajdalom

A konyokfajdalom kozvetlen oka tobbnyire
egyoldalii megterhelés vagy megerdltetés.
Bizonyos sportagakban és egyes foglalko-
zasokban az egyoldali mozgéis miatt a ko-
nyokiziilet kornyékén, ahol az alkar izmai
és inai a konyokiziilettel Osszekottetésben
allnak, izgalmi dllapot vagy gyulladas ala-

kul ki (pl. teniszkonyok). Gyakori, hogy a
konyokfajdalmak egyiitt jarnak a nyaki csi-
golydk bdantalmaival (csigolyabantalmak,
38. oldal).

A ,locus dolendi" pontot (a fajdalom
helyét) kell akupresszirazni.

A thoble
nyomss
(kdzépertsen)
10 percig

A 16 oble. Legjobb a fajdalmas konyokot
a masik kézbe venni és a pontot a kzépsd
ujal nyomai; kozben a fajé karral konnye-
dén forgd mozgasokat kell végezni (mintha
kulcsot forgatna).

Kéztéesontok. Az akupresszurat a ko-
nyok iranyaban kell végezni.

Ha a nyaki gerinccel problémak vannak,
akkor a megfelel6 pontokat is kezelni kell
(lasd 38. oldal).
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Labfajdalmak

Lébfijdalmat okozhat az izmok és az inak
tulzott igénybevétele vagy érgorcs. Ha a
fajdalmat a 1db duzzaddsa okozza, a funk-
cidzavar a sziv vagy a vese hibds miikodé-
sébdl is eredhet. Ilyenkor orvoshoz kell for-
dulni.

Az érgores okozta fajdalmakat akupresszu-
raval jol lehet befolyasolni. Az &si Kindaban
a katondkat a Hdrom mérfold pont aku-
presszirazasaval segitették hozza a farad-
sag lekiizdéséhez és a menetelés jobb tliré-
séhez.

AR |

o R Ramene o Lt Lo,

Hdrom mérfold (isteni egykedviiség) és
a hegy oszlopa. Gorcs esetén partner segit-
ségével kombinaltan kell akupresszuirazni,
egyszerre az azonos pontokat mindkét 14-
bon, kor6zé mozgassal, 15 percig.

A donté roham. Duzzadas esetén az elsé
és masodik 1abkozépcsont szogletében.

Tibeti magashegység. A kiils6 boka-
csont mogotti bemélyedésben. A fajdalom
fo kezelési pontja.
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Légzési panaszok

Az asztmids légzésnek, légzésszomjnak, a
nyugalomban észlelhetd horgd 1égzésnek
vagy szapora légvételnek, vagyis ha azt
nem megerGltetS fizikai munka valtotta ki,
akkor annak éppugy lehet lelki, mint testi
oka. A 1égzés tulajdonképpen az életet
szimbolizdlja. Sok nyelvben azonos jelen-

1. specidlis pont
nyomas (erStelje-
sen kiwrkd-
réisan)
5-10 perci

tése van a légzésnek, a szellemnek, a 1élek-
nek és az életnek. A 1égzési panaszok meg-
jelenési formai széles skdldn mozognak, a
mellkasi szorit6 érzéstl a horgdizmok tel-
jes gorcséig (ilyen lehet az asztma). Az
asztmds rohamokat akupresszuraval jelen-
tédsen lehet enyhiteni.

Egyszerti teszt Egyszeri kilégzéssel
egy 15x25 cm-es miianyag zacskot fel kell
tudni fjni.

Ha-ba-ex. Specidlis pont a szegycsont
fels6 végénél a kulcscsontok iziileti arka-
ban.

1. specidlis pont. A mell és a koldok ko-
zOtti tavolsag felétSl kissé kifelé, a mell-
bimbé alatt. A kozépsé ujjal kell akupresz-
SZUrazni.

2. specidlis pont. A haton a gerinctdl
jobbra és balra 2 ujjszélességnyire, a 3. ha-
ti csigolya magassagdban. Partner segitsé-
gére van sziikség.

1fjii kereskedd. A tid§ kezelési pontja.
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Magas vérnyomas

A magas vérnyomas (hiperténia) tényét és
eredetét elészor is orvosnak kell megallapi-
tania. A magas vérnyomads az erek sztikiile-
tének és ennek kovetkeztében a sziv erdtel-
jesebb igénybevételének a kovetkezménye.
A magas vérnyomadsnak sokféle oka lehet:
hajlam, fert6z¢és, hormonzavar, allergia stb.
Kisér§ tiinetei lehetnek: fejfajas, szédiilés,
fliillzugas, folytonos fesziiltség és ingerlé-

kenység, alvaszavar. Kiilonosen a tilsilyos
embereket veszélyezteti a magas vémyo-
maés.

Ha a szisztolés nyomds (amely a két
vérnyomasmérési érték koziil a magasab-
bik) 150 Hgmm f6l6tt van, akkor beszéliink
magas vérnyomasrol.

Akupresszuraval az orvosi kezelést ha-
tékonyan ki lehet egésziteni.

A koncentrdlt tdmaddsi pontot és az dt-
csapo hulldmot naponta tobbszor is lehet
akupresszurazni (harmonizal6 pontok).

Kozépsoujj-zona. A csusztatdsnak ener-
gialevezet§ hatdsa van. A masik kéz hii-
velyk- és mutatoujjaval kell hosszanti
irdnyban csusztatni. Felvaltva 5-5-szor kell
végezni.

A nagy nyomozds. A csukloiziilet koze-
pén, kozvetleniill a kéztScsont mogott.
Nyugtatd pont.
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Megfazas

A megfazas éltaldban konnyli fert§z6 be-
tegség, amit a szervezet lehtilése idéz el8.
Kisérd tiinetei: hemelkedés, fejfajas, a fel-
s§ légutak gyulladdsa, néha gyomor- vagy
bélbantalmak. Az akupressziira célja a
szervezet altaldnos felerdsitése, hogy véde-
kezni tudjon a kérokozokkal szemben.

Akupresszuraval az influenzafert8zést
természetesen nem lehet meggydgyitani, de
egy sor tiinetet (faradtsigot, fejfajast, aka-
délyozott orrlégzést) kedvezen lehet befo-
lyasolni, és ezaltal a betegség idStartamat
meg lehet roviditeni.

Febér oldal .

| (enyhén) L
‘. Jpercig
l /
_‘ . - B / “T\\

Kopcentralt Atcsapo
tinmlisi ponr L hullim
MR nyomas
(erote!_]esen) P 11§y (erdtelje-
S percig h ' \ + sen)
ok j 5 percig
I | e
gi‘\\ ; : 4 'J H
R : l
Viigy- ~—@ j
meredély . :
nyomds '~ ./{Jll!"‘é
(erBteljesen) | myomés
10 percig ] { {kGzéperbsen)

Fehér oldal. A felkar kozepén, a bicepsz
magassagaban.

Koncentrdlt tdmaddsi pont és dtcsapo
hulldm. Jarvanyos idében megel§zés célja-
bdl érdemes akupresszirdzni!

At a szoroson. Az akupresszurizdst a
hiivelyk- és mutatéujjal a csuklét atfogva
kell végezni.

Belsd hatdrsdnc. 3 harantujjnyira a kéz-
iziilet mogott.

Az istenck
" kapnja

nyomas
(kbzéperdsen)
5-10 percig
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Menstruacios panaszok

Tobbnyire fiatal asszonyok szenvednek et-
t8l. A szabdlytalan havivérzést vagy a
menstrudcids fagjdalmakat, nemritkan a ket-
t6t egylitt tobbnyire a hormonhdztartds za-
vara okozza. Nagy szerepiik van azonban a
pszichés tényezSknek is. Kiilonosen kelle-
metlen az Gn. premenstruacios szindréma,
vagyis a havivérzést megel6z8 napokon je-

Fogamzdspont. 3 harantujjnyira a szem-
0ldok folott.

A nagy ldbujjbegy pontia. Reflexkapcso-
latban 4ll a hipofizissel (agyalapi mirigy, a
hormonhaztartds irdnyitd kdzpontja).

Kidramld tavasz. Ennek a pontnak a hii-

velykujjbeggyel valé konnyl, egyenletes
nyomasa fesziiltségoldd és nyugtatd hatast
(partner segitségével).

Titkos fény. ErGs vérzés esetén.

A 3 Jin taldlkozdsi pontjia. Havivérzés
idején jelentkezd gorcs esetén (a méhizom-
zat gorcse esetén) és meghatdrozatlan ok-
bdl keletkezd fajdalmaknal.

Fontos! Ezeknek a pontoknak az aku-
presszurazasa utan 30 perc pihenésre van
sziikség.
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lentkezd tlinetek: fejfajas, hasfajas, hatfa-
jas, duzzadas, kilitések, levertség, ingerlé-
kenység, a nemi vagy csokkenése és bal-
eseti hajlam. Az akupressziira harmonizalja
az éltalanos allapotot, aktivdlja a hormon
termelésnek a szervezeten beliili ellendrzé
szervét, a hipofizist. Ezaltal stabilizélja

hormonhéztartast.




Natha, szénanatha

A néatha sokféle, tobbnyire nem specifikus
virusfertézés tiinete, de Osszefliggésben all-
hat a megzavart lelkiadllapottal is (ilyenkor
meggyenglil a védelmi rendszer). A széna-
natha az allergids betegségek soraba tarto-
zik, tobbnyire gyermekkorban alakul ki, és
a horgSk zavart miikodését okozza, de aszt-
mava is fejlédhet. A szénandtha f6 szezon-

jaban, a viragzas idején, megel§zés céljabol
naponta hiaromszori kezelésre van sziikség
(lasd még az orrmellékiiregek gyulladésa,
57. oldal).

Egy enyhén kezd$dS nathabdl is lehet
orrmellékiireg- vagy homlokiireg-gyulladas.
Az akupresszuraval a kezd6d§ nathat meg le-
het éllitani, és jelentds enyhiilést lehet elérni.

Specidlis pont. Orr-torok fertézés ese-
tén.
lllatmester és a volgymeredély harmoni-
7416, vérkeringést javité és nyélkahartya-
duzzanatot csokkentd hatasu.
Magtdr kiilonosen szénanatha esetén.
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Nikotinfiiggdség

A dohényzés sok betegség rizikdjat rendki-
villi mértékben megnoveli. Az akupresszi-
raval az idegrendszert lehet erésiteni. Ha az
érdekelt elég erds ahhoz, hogy ettdl a flig-
g6ségtSl megszabaditsa magat, akkor sza-
mara a dohanyzds mint az energiahiany ki-
egyenlitése, foloslegessé vélik. A leszokas
idGszakdban sokféle kellemetlen elvondsi

tiinett8l meg lehet szabadulni az akupresz-
szura segitségével. A dohdnyzds azonban
tObbnyire pusztdn egy tanult magatartds
mint ilyen, szokds. Ebben az esetben mit
kell megtanulni, pl. a cigarettidhoz nyulas
helyett méasfajta tevékenységet kell megta-
nulni. Mi volna pl., ha ez az akupresszir-
z4s volna?

Ayomds . R
(eeSteljeseny ¢
l_ﬂ—l#pﬂu__ ig -

Isteni egykedviiség és isteni kapu. A
kiegyensulyozottsig és a harmonia specid-
lis pontjai.

Specidlis pont a mutatéujon a kozépsd
uj felé néz6 koromégysarokban. Idegrend-
szeri degeneracid tiineteinél.
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Orrmellékiireg-gyulladas

Nagyon sok ember arcmellékiiregeinek a
nydlkahdrtydja krénikus izgalomban van.
Ez az allapot konnyen heveny gyulladdsba
megy at (szinuszitisz). Ennek kisér§ tiinetei
a mellékiiregek tdjékanak nyomdsérzékeny-
sége, az eldugult orr, orrhang, néha fejfajas,
h&emelkedés. Ha a nitha egy hétnél tovabb
tart, ez orrmellékiireg-gyulladasra utal.

Az akupresszira tdmogatja az inhalalds-
sal, meleggel és a gyulladdscsokkent§
orrcsOppekkel végzett kezelés hatasat. Tar-
t0s kezelés esetén a nyalkahartya-gyulladas
gyogyulasa révén jelentds javulast lehet el-
érni.

[

e

Négyszeres fényesség. Az arcon kis god-
rocskében lehet kitapintani. Enyhén és tar-
tosan kell akupresszirazni! Minden kezelés
kb. 6 percig tartson. Naponta 6tszor kell ke-
zelni!

Ifju kereskedd. Nyirokpontként hatédsos.

Volgymeredély. Gybgyitd hatédsu az iz-
galomban levg nydlkahértyara.
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Orrvérzés

Az orrvérzés tobbnyire valamilyen kiilsG
behatés kovetkezménye (iités, esés, karmo-
14s, erételjes orrfiivas). Néha azonban lehet
. stilyosabb bajok jele is (magas vérnyomas,
a vér kéros megvaltozdsa). A leggyakoribb
ok a kiszdradt orrnydlkahartya felszakada-
sa.

Ha csak az egyik orrlyuk vérzik, annak
tobbnyire helyi oka van. Ha viszont mind-
két orrlyuk vérzik, annak hatterében altala-
nos bajt kell keresni.

Az orrvérzés tobbnyire néhdny percnyi
kezelés utan elmulik. Ha a vérzés csillapit-
hatatlan, orvoshoz kell fordulni.

| ’ : . !!tuwm - -sﬂ E ...,'\:_:.:.\
’lOm_lE_ b 8

Isteni egykedviiség és donté roham.
Mindkett6t a partner egyidejlileg akupresz-
szurdzhatja.

Vélgymeredély. Kivaléan alkalmas az 6n-
kezelésre (nyalkahartyapont).

Altaldnos rendszabdlyok. Egyenesen kell
ilni, nem beszélni, nem szabad orrot fijni,
nyugodtan, a szdjon at kell 1élegezni, és a fe-
jet nem szabad hatrahajtani! A tarkora jeges
vagy hideg vizes borogatast lehet tenni. Az
orrnyildsokat kdnnyedén 6ssze kell nyomni.
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prosztatapanaszok

A prosztata (magyarul diilmirigy) a hiigyho-
lyag kimeneti szakaszanal helyezkedik el, és
ez a gesztenye nagysagu szerv koriloleli a
hugyvezetéket. Leggyakrabban az okoz pa-
naszt, ha ez a mirigy megnagyobbodik vagy
gyulladasba jon. A prosztatamegnagyobbodds
Osszesztikiti a hugyvezetéket, ennek kovet-
kezménye a gyakori vizelési inger, a vizelet

megrekedésével jaréd nehézségek, vizeletcse-
pegés, a vizelés kozben égets érzés és végiil a
vizelés lehetetlenné valasa. A prosztatagyulla-
dés tiinetei: hatfijas, gyakori vizelési inger és
vizelési nehézségek. Ez konnyen idiiltté val-
hat. A prosztataproblémadk a lelki életre is ki-
hatnak. Az akupresszuiirdval meg lehet akada-
lyozni, hogy a panaszok idiiltté valjanak.

Az energia tengere. Ezt lehetSleg ellazi-
tottan elhelyezkedve kell akupresszurazni
partner segitségével. Szétvalasztassal és
egyesitéssel is nagyon hatdsosan lehet be-
folyasolni.

A 3 Jin taldlkozdsi pontia. Harmonizald
hatasa van az egész nemi szervi tdjékra.
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Reumas panaszok

A reuma népbetegségnek szamit. Gyakori-
saga, kialakulasanak sokfélesége, valamint
az a tény, hogy nincs igazi gyogyszere, ezt
a betegséget egészségpolitikai probléméava
teszi. A reuma elnevezésen a mozgésszer-
vek legkiilonfélébb elvdltozdsainak a be-
tegségeit jelolik meg. Mozgéskorlatozott-

sag, fajdalom, duzzadas, ezek azok a pana-
szok, amelyek miatt a reumabetegek szen-
vednek. Az akupresszira az anyagcserére
hat (meg kell vizsgélni az étkezési szokdsain-
kat, lasd 39. oldal), és enyhiti a fajdalmat.
(l4bfdjdalom, iziileti fajdalmak, lasd 50
46.,45. oldal).

Hdrom mérfold. Mozgéskorlatozottsag,
fajdalom, illetve a kar és a vallak bénuldsos
vagy érzészavarrali jaro tlinetei esetén.

A kozépsé sziget. Gyors fajdalomcsilla-
pitas érdekében erételjesen kell akupresz-
szurdzni. Fesziiltségoldd, harmonizild
pont. A legkiilonfélébb mozgaskorlatozott-
sagi fonndk esetén kezelendd.
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Székrekedés

Bélfert6zésen, a mellékpajzsmirigy miikodési
zavaran, a helytelen téplalkozéson, kaliumhid-
nyon ¢€s kiilonb6z§ organikus betegségeken ki-
vill a székrekedésnek igen gyakran lelki okai
vannak. Azok az emberek, akik székrekedés-
ben szenvednek, tobbnyire rendszeretd, tartoz-
kodo, takarékos, erételjesen teljesitményorien-
talt és aggédlyoskodo tipusok. A székrekedés-
nek bélrenyheség vagy bélgorcs egyarant lehet

az oka. JOl m(ikodd emésztés esetén, normalis
koriilmények kozott az embernek naponta egy-
szer van széklete. Mozogjon sokat és tigyeljen
arra, hogy a taplaléka az anyagcsere kovetel-
ményeinek megfeleljen, tartalmazzon sok ros-
tos anyagot. Ne vegyen be hashajtét, mert ah-
hoz a belek hozzaszoknak (lasd még a gyo-
mor-bél bantalmak, 40. oldal).

R
Uy,

. lengere
myomés

(klizéperdeen) |
2-4 percig . 3510 percig |

A specidlis zondt a mutatOujjon az ujj-
hegy irdnydban kell cstsztatdssal kezelni;
10-szer a bal és 10-szer ajobb kézen.

A harmatos patak és a nagy igazsdg
pontok ingerld hatdsiak.

Az isteni egykedviiség a bélizmokra
gorcsoldé hatasu (éppugy, mint a hdrom
mérfold, 1asd 40. oldal).

A volgymeredélyt (ldsd 40. oldal) kiegé-
szitésiil kell akupressziirdzni.
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Szexualis zavarok

A szexudlis zavarok hétterében tobbnyire
lelki probléma 4ll (szorongds, nehézségek a
partnerrel). Eppen ezért a pusztin gyogy-
szeres kezelés tobbnyire hatdstalan. Tartds,
kielégit szexualis élet csak akkor lehetsé-
ges, ha a partnerek testileg és lelkileg ella-
zultak, és olyan légkort tudnak teremteni,
amely mentes a szorongdastél, a biintudattél

vagy a teljesitménykényszertSl. A nék szek-
xudlis zavarai gyakran rejtve maradnak
mert azok nem feltétlentil akadalyozzik
meg a nemi aktust (lasd még idegesség
szorongasos dllapotok, 44. és63. oldal). Ha
a partnereknek sikeriil k6zOsen akupresszui-
razni egymadst, ez mar az elsG 1épés lehe
kezelés sikeréhez.

A:m;ia
lﬂ?om (ctﬁefmn}

5 percig

A galambfarkat korai magoémlés miatt a
partnernd akupresszurazhatja szeretkezés
el6tt vagy kozben.

A nagy magaslat a lelki kiegyensulyo-
zottsag pontja, éppen Ugy, mint az isteni
egykedviiség (lasd 43. oldal).

A specidlis pontot a combon frigiditas
és ejakulacids zavar esetén kell kezelni.
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Szorongas

A szorongésérzés gyakran olyan testi tiinetek-
ben jelentkezik, amelyeknek nincsenek felis-
merhetd kiils§ okai. A szorongés testi tiinetei
lehetnek az izzadés, gorcsos mellkasi fajdalom,
légszomj, 4ltaldnos nyugtalansag, inditéksze-
génység, szédiilés, almatlansdg. Ha valaki
ilyen tlineteket dtmenetileg, rovid ideig észlel
magan, akkor azokat nem szabad tulértékelni;
de ha ezek rendszeresen mutatkoznak, akkor

orvoshoz kell fordulni, és neki kell kideriteni
az okot Sokféle betegségtiinet dllhat kapcso-
latban szorongassal, anélkiil hogy valamilyen
szervi baj kimutathat6 lenne. Maisfeldl a de-
presszio és mindaz, amit a mindennapi életben
ehhez kapcsolunk, mint pl. a levertség, busko-
morség, inditékszegénység, killonbozds testi za-
varok mogé bujhat.

A galambfarkat (kiegyenlité energia-
pont) a kozépsd ujjal akar négyszer is egy
nap a nyak irdny4ban valtakozo erGsséggel
kell akupresszirazni.

Az isteni egykedviiség (4 ujjszélességnyi-
re a térd kiilsé bemélyedése alatt). Reggel
janosfiiolajjal (Johanniskrautdl) (ez az aktivi-
tas jele), este pedig bogancsolajjal (Disteldl)
(ez a nyugalom jele) kell akupressziirazni.

Olvado patak és dtcsapo hullam (29. ol-
dal), ezek élénkitd pontok.

Atmenet a Jinbe, ugyancsak élénkité
pont.
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Szorongas

Ebben az esetben a mindenkori panaszokat
is kezeljik. A kezelést egészitse ki termé-
szetes mddszerekkel: teljes értékii taplalko-
zéassal, gydgytedkkai, lazitdssal, 1égzésgya-
korlatokkal, igy lehet a szorongds alapjat
képez6 pszichikai egyensulyzavar harmo-
nigjat ismét helyreallitani.

Ne varja senki, hogy az akupresszira
egyik naprdl a masikra megsziinteti a szo-
rongdst. Nyugodtan és kovetkezetesen ke-
zelje a megadott pontokat, és kozben két-
harom héten at figyelje a reakcidit.

Fontos! Ha rosszkedvti, levert, soha ne
nyomja a nyugtaté pontokat!

A gyomorkézepet (29. oldal) az isteni
kapuval és a galambfarokkal egyiitt kell
akupresszurazni.

Az eliilsé koponyatetd a fej kozéptenge-
lye és a fiilcimpdkat a fej tetején Osszekotd
vonal keresztez8désétSl 3  ujjszélességgel
elébb helyezkedik el.
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Tengeribetegség

Tunetei: verejtékezés, rossz kozérzet, ha-
nyas vagy érrendszeri zavarok. Oka: a mo-
torikus idegimpulzusok hibds miikodése.
Gyakran madr az is segit, ha valaki egy sta-
bil pontra koncentrdl. Ezzel a hanyingert
gyakran le lehet kiizdeni (de ha valaki el-
rontotta a gyomrat, nem szabad ilyen mé-

don megakaddlyozni a hanyast)! A gyakori
hényas vizveszteséggel és az dsvinyi sok
elvesztésével jar. Ezt megfelel6 mennyisé-
gli felvétellel kell kiegyenliteni! Ez lehet
nem édesitett gydgynovénytea kevés kony-
haséval vagy a patikdban vasdrolhaté fo-
lyadék.

Az akupressziira megnyugtatja az emész-
térendszer mlikodését

A gyomor mesterpontja és isteni egyked-
viiség. Eleinte enyhén.

Folyam a hdtorszdgban. 2 harantujjnyi-
val a belsS bokacsont folott, kozvetleniil az
Achilles-in mellett. J6 hatdssal van a verej-
tékezésre.
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Térdfajdalom

A térd (éppugy, mint a konyok) gyakran
van kitéve séruléseknek, tulterhelésnek.
Akar a korral jaré iziileti fijdalomrdl vagy
mozgaskorlatozottsagrdl, akar a foglalko-
zassaljard tuilterhelésrél, fokozott igénybe-
vételrdl van szé, vagy ha az iziileteket spor-
tolds vagy teststlyfelesleg terheli meg, az

akupressziira nem gyogyitja ugyan meg a
bekovetkezett kdrosodést, de jelentGsen
enyhiti a fajdalmat, és egyes esetekben
megallitja a tovabbi rosszabbodast.

A Kkezelés elsGsorban a ,,locus dolendis
terdpidbdl all, vagyis kozvetleniil a fajdal-
mas helyet kell akupresszirazni.

A térd koriil elhelyezkedS 4 specidlis
pont akupresszurazasa a fijdalmat eloszlat-
ja. A kezelést addig kell végezni, amig jol-
esik; naponta tobbszdr is meg lehet ismétel-
ni.

A Jang-domb forrdsa. A szarkapocs-
fejecs el6tti és alatti drokban.
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Torokfajas

A torokfijasnak sok oka lehet, tGbbnyire
valamilyen betegség (pl. influenza, mandu-
lagyulladas) melléktiinete.

A heveny torokgyulladasnak, ha azt
nem kezelik ki, sokféle karos kévetkezmé-
nye lehet (pl. vesekarosoddst okozhat).
Ezért feltétlentil orvosnak kell megmutatni!

Az akupresszuratdl komplikdciémentes,
rekedtséget és enyhe nyelési nehézséget
okozd, egyszerl torokfijas esetén a pana-
szok enyhiilését varhatjuk.

_ " Mennyei
(cnyhém) nyomés "

10 periig

1ffii kereskedd. Naponta tobbszor 15 ma-
sodpercig kell a hiivelykujj kérmével eré-
sen akupresszirazni (a tiidé kezelésének {6
pontja).

Nyirokpont a hiivelykujjon. Specialisan
a nyirokrendszerre hat.

Volgymeredély. Nyalkahartya-szabalyo-
76 hatasu.
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Vegetativ egyensilyzavar

Ezen értjiikk a vegetativ idegrendszer min-
den, kimutathatd szervi ok nélkiili, hibas
miikodését, fliggetleniil attél, hogy azok
milyen testi tiinetekben mutatkoznak. A
klasszikus orvostudomany vegetativ disz-
ténidnak nevezi a kozérzet minden olyan
zavarat, amely fejfijasban, alvdszavarban,
keringési zavarokban vagy szédiilésben nyil-

vanul meg, anélkiil hogy annak barmi ki-
mutathaté szervi oka volna. A panaszok ele-
inte artalmatlanok, de ha nem kezelik ket
az idegrendszer tartds zavaraiva vélnak.

Az akupresszura hozzasegit ahhoz
hogy a mindennapi problémékon kénnye-

ben felillemelkedjiink, és ezdltal erdsiti az
Onbizalmunkat.

 Iyoemds (enyhén) N,
35 percig e

Isteni egykedviiség. A pont elnevezése
mindent megmagyaraz!

Kidramlo tavasz pontot ellazult helyzet-
ben a partnernek kell a hiivelykujjbegyével
enyhe nyomadssal akupresszirazni. E pont
ingerlése reflexek tjan idéz el§ hatasokat a
vegetativ kozpontokban.
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Vérellatasi zavarok

A néphit azt tartja, hogy a betegségek kiala-
kuldsdban a hideg kéznek, hideg ldbnak
nagy szerepe van. A vérellatasi zavaroknak
lehetnek funkcionélis okai (pl. idegi erede-
tli izomgorcsok) vagy szervi okai (pl. érel-
meszesedés). A periférids keringési zava-
roknak tobb mint a felét a dohdnyzas okoz-

za! A teljes értékii taplalkozas és a rendsze-
res mozgds (az érrendszer tomadztatdsa)
fontos kezelési mddok.

Az akupresszira az erek normélis fe-
sziiltségét segit megd@rizni.

Az isteni egykedviiséget és a 3 Jin
taldkozdsi pontjdt legjobb a jobb és bal ol-
dalon egyidejlileg akupresszuirdzni.

Specidlis pont. Pontosan a szemoldok
kozott szédiiléskor.

Koncentrdlt tdmaddsi pont. Kiilondsen
a sziv ritmusaban végezve hatdsos. A keze-
ket egymas utdn 1-1 percig kell felvaltva
akupresszurazni (é1énkitd pontok).

A vélgymeredélyt a konyok irdnydban
kell akupresszurazni.
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Tudnivalok az akupresszurarol

Akupressziira és akupunktira

Az akupresz- Az akupresszira szd a latin acus = hegy, tii, pont és a premere,

szura és az  pressum = nyomni szavakbdl keletkezett. Az akupresszira nem je-

akupunktira lent egyebet, mint azt, hogy pontnyomds. Az akupunktira széban a

torténete pungere = szurni, ennek megfelelSen pontsziirdst vagy tdszirdst
jelent. Az akupressziranak és az akupunkturanak k6zos a torténe-
te. Mindkét gydgymadd a kinai gydgymasszazs és a kinai energia-
tan évezredes tradicidin fejlédott ki. Az akupressziiraban a test sa-
jat energidit az ujjak nyomadsaval befolyasoljuk. Ezzel szemben az
akupunktura a test feliiletén a 12 merididnon és 2 vezetéken levg
tobb szaz energiapontnak finom arany-, eziist- vagy acéltlikkel va-
16 ingerlésébdl all. Mig a tlikezelés specidlis ismereteket igényel,
amellett pontosan kell ismerni az energiapontokat, azok elhelyez-
kedését, hatasukat, addig az akupresszurat konnyli megtanulni. Ez
a gyogymod mint a kinai évezredes népi gydgyaszat része minden
kinai szdméra 6ngyogyité modszerként ismeretes.

Evezredek Az akupresszuira és az akupunktuira torténetét Otezer éves régé-
dta bevdlt szeti leletek dokumentaljdk. Az id8szamitasunk el6tti 6. szazadbdl
szarmazo feljegyzések olyan elveket tartalmaznak, amelyek ma is
érvényesek. Az energiapontok rendszere és az energiak iranyitasa-
nak a médszere alapvet&en nem valtozott, de a gydgymod filozéfi-
ai alapjait a mindenkori kulturélis fejlédés hatdrozta meg.
A mondabeli ,,Sarga csaszar" (Huang-Ti, Kr. e. 2698-2598-ig
élt) az emberi test energidira vonatkozé ismereteket rendszerbe
foglalta, és még ma is ennek alapjin dolgozunk. Ez a legendas hi-
ri uralkodé ezenkiviil dllitdlag még feltalalta a kereket, a pénzt, ki-
dolgozott egy zenei rendszert, és a csillagképeket is rendszerezte.
Az értetlenség  Kina torténete és kulturdja az eurdpai ember szamdra sokdig sok
elutasitdsd-  titokzatossdgot rejtett magédba. El&szor a XVII. szdzadban hoztak
hoz vezetett  hirt a kinai kultirardl az onnan hazatér$§ misszionariusok. Azokat,

akik azutdn Eurdpédban kinai gyégymad szerint kezelték a betege-
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ket, pl. ujjnyomadssal, masszdzzsal vagy tliszurdssal, nem vették ko-
molyan. A kinai kezelési modszereket elavultnak mindsitették, no
ha a kinaiak az eurdpaiakndl sokkal korabban talaltdk fel a porce-
lant, a papirt, a konyvnyomtatést és a puskaport (gondoljunk pl, a
kinai t(izijatékra), és annak ellenére, hogy a kinai orvostudomany
modszerei a gyakorlatban évezredek 6ta bevaltak.

ElsG izben 1939-ben irt egy konyvet az akupunktirardl egy fran-
cia diplomata, Soulié de Morant, aki egy ideig Kindban éIt.
E konyvben Eurdépdban els6ként mutatta be ezt a gydgymoddot,
mint igen fejlett kezelési médszert. Az akupunktiira és az akupresz-
szura eurdpai elterjedését leginkabb az gatolta, hogy a vele kapcsol-
latos szemléletmddot az igen nagy kulturalis kiilonbség miatt az eu-
ropaiak misztikusnak tekintették. E gydgymodok irdnti kétkedést a
nyelvi nehézségek és a forditdsi hibak is taplaltak.

A kinaiaknak sajatos elképzelésiik van az életrdl, a természetrdl
egészségrdl és betegségrSl, az emberrSl és a vilagmindenségrdl
amit mi, eurépaik nem egykonnyen értiink meg. Nehezen tudjuk
felfogni, hogy a kinaiak mar évezredekkel ezelStt ismerték az élet
és a vilagmindenség torvényeit, amelyek szdmunkra a mai napig
rejtve vannak. Mi azt tanultuk, hogy csak azt higgytiik el, amit a tu-
domany be tud bizonyitani, és nem vessziik észre, hogy a termeszet
és a vilagmindenség torvényei fliggetlenek attol, hogy mi fel tud-
juk-e Sket fogni vagy sem. A természettudomanyos gondolkodds-
hoz kotédve értelmiinkkel alig tudjuk felfogni, hogy a ldb nagyuj-

jan levé pontnak mi kdze van a hasnydlmirigyhez - kiilonosen, ha
meggondoljuk, hogy a pont és a szerv (vagy szervrendszer) semmi-
lyen bizonyithatd Osszefiiggésben nincs egymassal. Megszoktuk,
hogy az emberi testet anyagnak tekintsiik, mig a kinai gyogyészai
elsGsorban egy energiarendszert 1at benne, amely egymassal szem-
ben haté és egymadst kiegészité er6kbdl all, amelyeket egyensuly-
ban kell tartani. Ha ezt megértjiik, akkor kidertil, hogy az akupresz-
szuraban nincs semmi titokzatossag.

A természetes gyogymodoknak, a betegségek kezelésének, vala-
mint megel6zésének és a természetes gydgymodok nyujtotta lehe-
téségeknek az ujrafelfedezése elStérbe hozta a tavol-keleti gyogy-
modokat is, és egyre nagyobb jelentSséget tulajdonitottak ezeknek.
Szenzacids eredmények hivtak fel a figyelmet az akupunkturara.
1971-ben a New York Times egyik munkatdrsa Kindaban vakbél-
gyulladdsban megbetegedett. Egy pekingi kérhazban tiiszurasos ér-



Erléstelenités
akupunktird-
val

Az egészet

nézé
szemléletmod

zéstelenitésben megoperaltak, igy az egész mititét alatt dntudatanal
volt, és mindent megfigyelhetett. Ausztridban az akupunktira egy-
szeriben széles nyilvanossag elStt kozismertté valt, amikor 1972-
ben egy asszonynak tlisziirasos érzéstelenitésben fajdalommente-
sen kivették a manduldit. Manapsig az akupunkturaval elGallitott
érzéstelenségben végzett miitétek nem mennek ritkasagszamba.

Elsésorban Mao Zedongs érdeme, hogy a kinai gydgyaszat mod-
szerei Ujbdl ismeretessé valtak. O hivta fel a figyelmet arra 1958-
ban, hogy ,,a kinai orvostudomdny és farmakoldgia (gydgyszertan)
gazdag kincsestar. Torekedni kell ennek megismerésére és tovabb-
fejlesztésére”. Manapsag a kinai gyogyaszat j6 kapcsolatot jelent a
modern orvostudomany és a tradiciondlis gydgyaszat kozott. Kiva-
natos, hogy az eurdpai orvoslas és a természetgyogyaszat megtalal-
ja az egylittmiikodés formadit és annak modjat, egymast kiegészitsék,
mert ennek mindenki, orvos és beteg egyarant hasznat 1atna.

A Kkinai energiatan

A kinai gydgyaszat 1ényegében az ember és a természet, a vilag-
mindenség kapcsolatanak a megértésén alapszik. Az eurdpai orvos-
torténet kezdeteinél taldlkozunk olyan gondolatokkal, amelyek a
kinaiak ,,egészet nézG" szemléletéhez hasonldk. Ilyen pl. az ékori
g06rog orvos, Hippokratész (Kr. e. 460-377) egyik konyve, mely-
ben feltette a kérdést az emberi 1ét eredetérSl. A Corpus Hippoc-
raticumban, a hippokratészi iskola gytijteményes kotetében olvas-
hatjuk, hogy ,,az orvostudomdny kiindulépontja... az 6rokkévald
dolgok természetében rejlik. Ugyanis lehetetlenség a betegség 1¢-
nyegét megismerni, ami végiil is a mi (orvos) miivészetiink kutata-
sanak a targya, ha nem ismerjik magat a természetet, és annak mii-
kodési torvényeit..."

Platon, gorog filozéfus kozel 2500 évvel ezelStt leirta azt, ami a
modem orvostudomdny szamdra ma is érvényes: ,,sokféle baj 1éte-
zik, amit az orvosok nem tudnak gydgyitani, mert nem ismerik az
egészet. Egy rész ugyanis csak akkor lehet egészséges, ha az egész
az... Ez napjaink nagy tévedése az emberi test gyogyitdsiaban". Az
ilyen megéllapitdsokat a természettudomanyos-technikai szemlélet
hattérbe szoritotta. Az embert ma inkdbb bioldgiailag mlik6dé rend-
szernek nézziik, mig a természetgydgyaszat a harmonikus energia-
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és életerGrendszerbdl indul ki. A kinai gydgyaszat a dolgok egésszé-
nek és végsS 1ényegének az egységén alapszik: ez az energiatan.

A kinai orvoslasfilozéfia az energianak kereken egy tucat alap
formdjat és még egyszer ennyi mellékformajat ismeri. Az emberi
testben lezajld energiai torténések a kinai szemléletmod szerint ro-
videsen a kovetkezSkben irhatd le:

A kinai energiatan minden megallapitdsa inkdbb filozéfiai, mint

orvosi tedria A kinai filozéfia az embert koriilvevd vilagot, a mak-
rokozmoszt kapcsolatba hozza az ember életével, a mikrokozmosz-
szal. A vilag, a kornyezd természet és az ember kornyezete ugyan-
olyan alapelvek szerint épiil fel, mint maga az emberi élet. A kina
orvoslasfilozéfianak egyik alapelve az identitas, az azonossig a
mikrokozmosz és a makrokozmosz k6zott. Minden kinai terapia-
forma azon a szemléleten alapszik, hogy az ember életenergidja egy
sajat vezetékrendszeren, az energiapalydikon aramlik. Az egészséges,
j61 miikods szervezetben az életenergia egyenletesen dramlik, és a
két ellentétes ers, Jin és a Jang egymadssal egyenstlyban van.
A harmoénidt az zavarja meg, ha koziiliik valamelyik erd folényben
keriil a masikkal szemben, az egyensuly felborul. A kovetkezmény:
az ember rosszul érzi magat, beteg lesz.

Mint az abran is lathatd, a Jin és a Jang szimbdéluma egymastél
elvalaszthatatlan, de ugyanakkor egymast kiegészit$ ellentétek.

Ilyenkor mindent meg kell tenni az erdk kiegyenlitése érdeké-
ben. Az ember csak akkor lesz ismét egészséges, ha ez az egyen-
suly helyredllt. Az ékori orvostudomany is az egészséget és a be-
tegséget a testnedvek (vér, epe, vdladékok) egymashoz vald viszo-
nyaban latta.

Az egészség és a betegség tehat nem 4llapot, hanem egy folya-
matnak a fazisa, amit folyamategyensulynak lehet nevezni, s ez
leginkabb a kerékpdrozdshoz hasonlithaté: mozgas kézben meg
tudjuk tartani az egyensulyt, de ha megallunk, felborulunk.

Az dtvdltozdsok kényvében, a kinai gondolkoddsmddnak ebben

oz

az alapvetd miivében ez all: ,,egyszer Jin, masszor Jang, ez a Tao".



Aftest, alélek
és a szellem
egészsége

A Tao az Istenség. Egyidejlileg az Ut és Cél, a Kezdet és a Vég.
A nagy Semmi, és egyidejlileg a Lét forrdsa. A Tao szimbdluma a
teljes Kor, az irdsjel, amely a Fej és a Lab szimbdlumabdl all. Ezek
jelentése a kapcsolat az Eg és a Fold kozott, a gondolkozas és a ja-
ras kozott, az egység a szellem és a mozgas kozott. A Tadt nem le-
het szavakkal leirni. A Tao-tekingben, Lao-ce legfontosabb filozo-
fiai mlivében a kovetkezdket olvashatjuk: ,,Aki tud, az nem beszél,
és aki beszél, az nem tud semmit".

A Jin-Jang nem egyéb, mint erOmegosztds, energiaegyensuly
vagy energiaellentét. A kinai gondolkodds szamdra - mint mar szo
volt réla - minden térténés a mindenkori ergviszonyok eredménye-
képpen és minden eredmény az er6k és energiak egymasra hatdsa-
nak az eredménye. A kinai filozéfidban' nincs més egymast kizaro
ellentétesség. A Jin és a Jang édllanddan alkotd és szétvélasztd erd-
ként miikodnek.

Vessiink még egyszer egy pillantdst a szimbdlumra: a két félkor
megfelel a Jin és a Jang k6zotti Gsellentétnek, s mindkett§ a Tadbol
szarmazik - nincs Jang Jin nélkiil, és minden Jin tartalmaz Jangot
is. A mozgés és a nyugalom, a nappal és az éjjel nem'ellentétesek
egymdssal, hanem egymadshoz tartoznak: ugyanis nincs mozgas
nyugalom nélkiil, és a nappal elképzelhetetlen az éjszaka nélkiil.
Ez az elvélaszthatatlan egység, ez a harmdnia mindenhol megtalal-
hatd, a taplalkozasban éppuigy, mint a gondolkoddsban, az ember
személyiségében éppugy, mint a tarsadalmi egyiittélésben.

A Jin és a Jang egymashoz valé kiegyensulyozott viszonya fel-
tétele a test, a lélek és a szellem egészségének. Minden zavarnak és
betegségnek gyokere a Jin és a Jang kozotti egyensily felboruldsa.
Az ember természete nem egyéb, mint a Jin és a Jang ko6zotti dllan-
dé kiegyenlitGdés. Az ellentétek egyesiilésre és harmoéniara torek-
szenek. Az alapelv a kovetkezd: a Jang élteti a Jint (Jang=energia),
a Jin magéba foglalja a Jangot (Jin=anyag). Ugyanakkor egyik sem
jobb a madsikndl, egész egyszerlien mas. Mas kifejez6dése ugyan-
annak az alapanyagnak.

Ily mddon, vagyis azdltal, hogy mi tudomasul vessziik, hogy a
benniink levd ellentétek harméniara torekszenek, megteremtjiik az
elsfeltételét a jolétiinknek, a testi-lelki kiegyensulyozottsagunk-
nak, mert ily médon az életenergia akadalytalanul dramlik.
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A gyogyered-
mények
bizonyitottak

76

Hogyan hat az akupresszira?

Az akupunktura és az akupresszira meggy$z8 eredményei sok or-
vosi kutatéintézetet arra késztettek, hogy ezeknek a gydgymodok-
nak a hatasmechanizmusat tanulmédnyozzak. Sokféle elmélet ala-
kult mér ki az akupunktiira hatdsmechanizmusardl, de még egyet-
len olyan magyarazat sincs, amely ne volna ellentmondasos. Az
ongyogyitas szempontjabdl elsGsorban nem az a fontos, hogy a
gyogymod hogyan hat, hanem az, hogy hat. Mindazonaltal szeret-
nénk néhany olyan kutatdsi iranyra ramutatni, amelyekkel a tudo-
many az egyes pontok ingerlését, vagyis az akupunktura hatasat
igyekszik megmagyarazni.

Gyakran elhangzik az az érv, hogy a hatds szuggesztion alap-
szik, és csupan placebd, vagyis latszathatds. Ennek egész egyszerti-
en ellentmond az, hogy az akupunktura és az akupresszura az esz-
méletlen embernél és az dllatokndl is hatdsos.

Kétségbevonhatatlan eredményeket tud felmutatni a szakember
altal végzett akupunkturas kezelés a kovetkezS betegségekben: a
vér koros Osszetételében (a vorosvérsejtek tultermelddése miatt), a
sziv miikodési zavaraiban, a 1égzG6- és emésztérendszer betegségei-
ben, az idegrendszer, a csont- és az izomrendszer kérképeinél. Az
akupunkturas kezelés eredményeit vérképvizsgalatok, EKG és 1ég-
zésfunkcids vizsgalatok igazoltak.

Mindezeken tilmenden bebizonyosodott, hogy a gydgyitd és in-
gerpontokon, valamint a merididnokon kiilonleges energetikai
(elektromos) allapotok uralkodnak: a bdr vezetSképessége a keze-
1ési pontokon nagyobb, mint egyebiitt.

Ujabban az a vélemény is kialakult, hogy a bérben és a testben
egy olyan informaciés rendszer van, amely a kozponti idegrend-
szerben mar az embriondlis életben kialakul. igy eljutottunk a bio-
légia és az orvostudomdany legbonyolultabb teriiletéhez, az ideg-
rendszerhez, és itt bAmulatosan sok k6z0s pontot taldlunk az évez-
redek sordn tapasztalatokon gazdagodd orvostudomany és az élet-
tan legujabb kutatdsi eredményei kozott. A bdr idegvégzddései
sokféle ingert érzékelnek, mint pl. hideget, meleget, nyomast. Az
ingert az agy érzékeli fajdalomként. Kétféle idegrost felelds azért,
hogy az ingeriiletet az agyhoz vezesse: az egyik az ingeriiletet las-
san vezeti, a masik pedig, f6ként az erds ingert, rendkiviil gyorsan



A fdjdalom
kikiiszobolése

A test a sajdt
fdjdalom-
csillapito
anyaga

Az akupresz-
szura mozgo-
sitja a sajdt
életeronket

tovabbitja az agyhoz. Ha ezen a gyors palyan egy erds ingeriilet ha-
lad végig, akkor ezalatt egy kevésbé erds inger szimara ez az infor-
macios vezeték lezarddik (blokkolddik). Ez a tény - vagyis, hogy a
fajdalomingeriilet tovabbitdsa megakadalyozhaté - megma-
gyarazza a tliszurasos érzéstelenités eredményeit.

Egy kanadai tudds azt is bebizonyitotta, hogy az akupunkttira és
az akupresszura a test sajat fajdalomcsillapitd vegyiiletét, az endo-
morfint felszabaditja. Ebben az Osszefiiggésben rendkiviil érdekes,
hogy az agyban felszabaduldé morfinnak éppen olyan intenziv hatd-
sa van, mint a fijdalomcsillapité céllal adott morfiumnak.

Tovabbi bizonyitékokkal szolgdlnak a bérellenallas-mérések, az
ingerl6pontok szoveti tulajdonsagai és az agy ingeriiletatvivé anya-
gaira gyakorolt hatas.

Los Angelesben (USA) nemrégiben késziilt egy olyan jelentés
(H. Motoyama vezetésével), amely az energiapalyakkal foglalko-
zott. Az eredmény: az életenergia nem az idegrendszer palydin
aramlik, mint ahogy eddig gondoltuk, hanem a sajat élettanilag bi-
zonyithaté vezetékein; ezek feltehetGen azonosak a mar emlitett in-
formaciés rendszerrel, amely az embrionalis stadiumédban még a
kozponti idegrendszer megjelenése el6Stt kialakul.

A test természetes regeneracios és gyogyuldsi képességét nem
sziikséges kiilon bizonyitani. Mindenki ismeri azokat az eréket,
amelyek a kis horzsolastél a nagy miitéteknél ejtett sebekig a szo-
vetek gydgyulasat el@segitik. Mar elfelejtettiik, hogy miképpen
tudjuk a test sajat gyogyerejét felhasznalni. Nem is vagyunk abban
a helyzetben, hogy ezeket az energidakat timogassuk, mert nem is-
merjiik a megfelel§ eljardsokat. Az akupresszura segit ezeket az
energidkat felismerni. Az akupressziira aktivdlja a mindenkiben
meglevd sajdt gyogyerdket, fiiggetleniil attél, hogy ezt a folyamatot
megértjiik-e vagy a hatdsmechanizmusat be tudjuk-e bizonyitani.
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