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Bevezetés

Az akupresszlra természetes gyogymaod

Minden gyogymad, barmilyen csodalatosnak tdnik is, életer [nk
erejének a kifejez [ddse. Eleter [Mket pedig iranyThatjuk [3ziik[]
ség szerint er[shetjik vagy pihentethetjik [Chz akupresszura
(acus = hegy, td, pont; premere, pressum = nyomni; akupresszura
= pontnyomas) seglibégével. Ez az egyik leg[sibb és legjobban
bevalt természetes gydgymod, amely az évezredes kidai gyogy[]
masszazshol fejl [ddtt ki.

Az, ami ebben a mddszerben szamunkra idegennek tlnik, az a
szemléletmod, ami minden tavol [kéleti gyogymadra jellemz [_&s
amit az Okori orvosok [gy fogalmaztak meg: az embert mint test
[lélek — szellem egységet kell nézni. A panaszok soha nem valCl
laszthatok el ett[I"hz egységt [T,Jugyanis a panaszok a test [Télek
[Szellem egységének alapjan fejez [dhek ki és mindig ezen dssze ]
fliggések figyelembevételével kell kezelni a beteget. Hogyan kell
ezt érteni?

Mindannyian tudjuk: ha elfaradunk, aludni kell; ha tdlteng
bennlink az energia, ez arra késztet minket, hogy mozogjunk.
Csak akkor érezziik jol magunkat, ha ezek a hatékony er [Klegyen[]
stlyban vannak. Ha ez a harmonia megbomlik, rosszul érezziik
magunkat, vagy megbetegsziink. Az egymassal ellentétes és az
egymast kiegész[@l[er [Klallandéan arra torekszenek, hogy egyen(]
stlyban legyenek [C@zt az allapotot persze tokéletesen soha nem
lehet elérni. Ezek az er[kJalland6 &ramlasban vannak, allandéan
mozognak; a mozgéas pedig az élet princldiuma.

llyen megkozeldEsben az egészség €s a betegség egészen maés
megvilagihsba kertll, mint ahogy megszoktuk: az egészség az
életer (Klallando kiizdelme benniink az egyensulyi helyzet Iétreho]
zaséért. Ha ezt a torekvést barmi lefékezi, akkor kiegyensulyozat[]
lan allapotba kerdlink, ami testi panaszokban nyilvanul meg []
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megbetegsziink. A betegség oka tehat a bennink lev[—gleter [K]
egyensulydnak a megbomlésa.

Az akupresszUraval ezekre az er[fdlyamatokra tudunk hatni,
meghatérozott kapcsolasi kdzpontokon keresztll a hibas dtra tere[]
I [ddtt energidkat iranydani tudjuk, és a lefékezett energidkat fel
tudjuk szabad(ani. Az akupresszUraval tehat nem a betegség tiine[]
teit, hanem sokkal inkabb a betegség okét tudjuk kezelni. Ha a zal]
var okat az életer [Klkiegyensulyozatlansagaban kell keresni, akul]
presszUraval az egészségkéarosodast és a panaszokat hatékonyan le[]
het befolyasolni.

Segliség Oner [b1l]

Az akupresszdra (amit nyomdspontlmasszazsnak is neveznek)
olyan természetes gyogymodd, amellyel befolyasolni tudjuk élet]
energiankat. Az akupresszlra lehet[vé teszi szdmunkra, hogy tes(]
tink sajat erejével gondoskodjon jé kézérzetiinkr [I,]Jhogy 6ner [bT1]
segisunk magunkon.

Az akupresszUra természetes, [Si) nagyon megbZhatd és ugy[]
sz6lvan teljesen fajdalmatlan modszer a test legkilonboz (b for[J
makban megnyilvanul6, sajat energialhbztartasi zavarainak a kezel]
lésére. Az akupresszdrat mindenki alkalmazhatja; a kezelés sikeré[]
hez nincs sziikség semmiféle orvosi el [(kdpzettségre. Alkalmazasa
soran nem kell félni semmilyen mellékhatastél. Ez a gy6gymod
minden technikai eszkdz nélkil, Kis Ugyességgel, szinte minden
helyzetben alkalmazhatdé. Ha valaki ismeri az akupresszirapon[]
tokat és az ezekhez tartoz6 hatasokat, ezeknek a pontoknak a masz (]
szlfbzasaval a testi zavarokat kdnnyen meg lehet sziintetni.

Az akupresszuraval 6nnek sz6 szerint a kezében van a lehet [Ség
arra, hogy jo kdzérzetér [I,1egészségér [I kajat felel [ssEgére gondos[]
kodhassak. Nincs, aki ne ismerné a felfdjast, a nyaki csigolydk mel[]
szesedése okozta fajdalmakat, a hatfajast, a torokfajast. Nincs, aki
ne ismerné a nathat, és ne szeretne gyorsan, mellékhatas nélkul
ezekt[TImegszabadulni. Az akupresszUra ehhez nydjt seglibéget
mindannyiunk szamara.

Az akupresszUraval vald 6ngyogy(ias sikerének sziikséges felté[]
tele, hogy egészségunk irant felel [SsEget erezziink. A természetes
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gy6gymodok az emberi szervezet egységének évezredes felismeré [l
sén alapszanak. Ha ezeknek a tapasztalatoknak a felhasznalasahoz
értiink, akkor énmagunk kezelése sordn megtanulunk odafigyelni
szervezetlink jelzéseire is. Az [gy szerzett tapasztalatok gyakran se[]
gltenek abban is, hogy jobban kapcsolatba keruljink sajat testink [l
kel. Tapasztalt akupresszirasok véleménye szerint a gyogyulas ak[]
kor kezd [dik, ha valaki mar fel tudja venni a kapcsolatot sajat tes[]
tével.

Fontos! Az akupresszira soha nem helyettes(theti a sziikséges orvosi
kezelést! Mint minden természetes gydgymaéd, mindazonaltal hasznosan
kiegészlthet més kezelési eljarasokat. Ha on orvosi kezelés alatt all, és pal]
naszait akupresszdraval is szeretné kezelni, ezt el (b okvetlenil beszélje
meg orvosaval.

Az akupresszura [silformai

Klnaban az akupresszlrakezelésnek egész rendszere fejl [dtt ki, de
az akupresszlra [sil formai minden kultarkérben megtalalhatok.
A néprajzi lelrasok beszamolnak bantu tdrzsekr [I,LJamelyek tgy ka1
raljak a betegeket, hogy bizonyos testrészeket megkarcolnak. Egy
braz(liai bennszil6tt toérzsnél ismeretes az a szokas, hogy fuvokas
ny[Vessz [c3két |1[nék ki egyes testrészekre.

Gyermekek [ Megfigyelték azt is, hogy a vilag legkilonboz (bbb orszégaiban a

nél

Allatoknal

gyermekek a fajdalom ellen gy védekeznek, hogy nyomast gyako[]
rolnak valamelyik testrésziikre, amelyik azonban semmiféle kap[]
csolatban nincs a fajdalmas testrésszel, s[iattol gyakran igen tavol
esik. Mindannyiunk el (flismeretes, amikor valaki feszilt idegalla[]
potban vagy faradtan idegesen morzsolja a fulcimpajat, mutatéujual_]
val dorzsoli az orra hegyét, vagy nyomkodja a szeme kornyékét.
Ugyanigy a tirelmetlen dobolas ujjakkal az asztal lapjan arra utal,
hogy az illetCdem rendelkezik elég energiaval ott, ahol arra szuk[]
ség volna.

Allatoknal is megfigyelhetjilk ezeket az énseg@Tthechanizmu ]
sokat. Szervi betegség esetén bizonyos testrésziiket agakhoz, ko[l
vekhez nyomjak, s [gy igyekeznek a fajdalomtél megszabadulni.
Mindebb [Tharra kovetkeztethetiink, hogy az akupresszira [sifor[]
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maja az onsegiEsnek Oszténds modja, amelyet ember és allat egy[]
arént dntudatlanul is alkalmaz.

Utmutaté e konyv hasznalatahoz

Ez a konyv tulajdonképpen bevezet[“dz akupressziraval val6 6n(]
gyogy(fhsba. Minden természetes dngyogylias feltételez bizonyos
mérték(i 6nallé kezdeményezést, felel [SSBgérzést, kitartast és tirel ]
met. Ha e konyv tanacsait és kezelési Utmutatasait megfogadija, ak[]
kor az akupresszura seglieni fogja abban, hogy mindennapi fajdal[]
maitol és panaszaitdl természetes médon megszabaduljon.

Miel [iflhozzékezdene a kezeléshez, kérem, olvassa el a kezelés[]
r13z016 fejezetet (11. oldal), mert az ott lelrtak ismerete a sikeres
gyogykezelés feltétele. ROvid attekintést ad a test energiapalyairdl,
a kilénbdz CAyomasi pontokroél, azok hatésairdl és a fogastechnil]
karol, mindezt részletesen megmagyardzva és rajzzal illusztralva.
EzenkDdll pontosan le van [fva benne, hogyan talalja meg testén az
akupresszUrapontokat, és hogy az egyes kezeléseknél mire kell
Ugyelni. Végul bemutatja az akupresszlras kezeléssel elérhet[—]
eredményeket és a kezelés hatéarait. Csak akkor kezdjen hozza a ke[
zeléshez, ha mindezeket mar megtanulta.

A konyv gyakorlati részében (21[6lL. oldalak) kb. 50 korképet
taldl pontos Utmutatassal az akupresszUras kezeléshez. Az egyes
korképek tunetei kozérthet[en vannak lelfva, az akupresszurapon (]
tok megtaldlhatok az abran, megadva a pontos fogastechnikat, a ke[]
zelés id [fartamat és intenzitasat. Még tdbbet megtudhat err [T a ter (]
mészetes gyogymaodrdol a koényv utolsé fejezetében (71. oldal),
amely tajékoztatast ad az akupresszUra torténetér [1,]a kidai energial"]
tan alapelveir [T &s az akupresszUra hatdsmechanizmusardl.

A részletes targymutatd segliségével gyorsan ratalal azokra a be]
tegségekre, panaszokra, amelyeket akupresszUraval eredményesen
kezelni lehet, valamint a kezeléssel kapcsolatos fontos tudnivaldk ]
ra.
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A kezelésr 1]

Az akupresszUras ©6ngyogylhs sikerében vagy sikertelenségében
dont[dz a kevés, de fontos dolog, amivel meg kell ismerkednie,
miel [ffl hozzakezd a kezeléshez.

A konyv gyakorlati része betlrendben tartalmazza az egyes kor[]
képeket. Mindazonaltal ezzel a természetes gyogymaéddal nem a
betegség tlneteit kezeli, hanem a betegség okat gyégy(ja, ami a k[T
nai felfogas szerint az életenergiak egyensulyanak felborulasaban
keresend [(I73. oldal). Akupresszlra segfségével a test sajat ener[_]
szem el [ff] hogy az akupresszira nem pusztan technikai eljaras, hal_]
nem a test energidinak irany[fasa.

A test energiapalyai

A kidai gyégyaszat alapelve, hogy az egészség szempontjabol nem
az egyes szervek, a csontok, az izmok, az idegek surlodasmentes
miikddése a fontos, hanem az életenergia szabad, akadalytalan
aramlasa (ez a CHI). Ez az energia cirkulal zart palyakon az ember
testében és a test felszldén. Ennek az energiaaramlasnak a gyengii[]
lése vagy lefékezése okoz egészségkarosodast vagy betegséget,
amikor is az ellentétes életer [kKlegyik eleme hosszabb ideig talsaly[]
ba kerlilve megzavarja a harmonikus egyensuilyt (73. oldal). Az ef[(]
féle zavarokat az id [jaras hatasatol kezdve a sériiléseken at egészen
a helytelen taplalkozasig és a tartds meger [fgtésig, minden el [Tl
idézheti.

Az akupresszira célja, hogy az energiapalya meghatarozott
pontjain az energiafolyam zavarat kikiszobolje.

A kezelés lényege tehat az, hogy visszadlldsa az energidk egyen[]
stlyat: ahol forgalmi dug6 képz[dik, onnan az energiat le kell vel[]
zetni, ahol hiany mutatkozik, oda energiat kell irany[ani.



A testi tlinetek, bar tajékoztatast nyujtanak a kezeléshez, inkabb
csak jelzik, hogy a test melyik energiapalyai szenvedtek zavart.

Kezelési pon[1 Az akupresszUrakezelésnek szinte minden el (It pontja ezeken
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az energiapalyakon talalhatd. Ezeket meridianoknak* is nevezik.
Csak néhany specialis pont helyezkedik el a palyakon kndl.

Az akupresszUra [Szemben az akupunktiraval [them sok pont[]
tal dolgozik. Ezekre altaldban a mutato [ a kézéps [vhgy a huvelyk[]
ujj ujjbegyével kell nyomast gyakorolni (15. oldal).

E koényvnek az egyes korképekkel foglalkozd részében a kezel[]
Iés szempontjabdl széba johet [CIégfontosabb akupresszirapontok a
rajzon fel vannak tlintetve, és minden pontnal meg van adva a fol[]
gastechnika és a kezelés id [fartama.

A kilonbdz [Cgontok és azok hatasai

A kildnb6z [Cdontok egymastol eltér [reakcidt valtanak ki. A test
energiahelyzetének és az ezzel Osszefiigg[Korképeknek megfele ]
Ilen egyes pontok megnyugtatd, tomplid (szedald) hatast, masok
aktivald, élénkil, ép{(tonizald) hatast valtanak ki. Megel [(ZI'Ke[]
zelésre a harmonizalé pontok alkalmasak. Tobbféle pontfajtat kil
16nbdztetiink meg:

Harmonizalé pontok. Ezek az energiapalyak elején és végén
helyezkednek el, és az a szerepik, hogy a hozzajuk tartozd szervek
és szervrendszerek Osszhangjat biztos[ibak.

Elénk@{tonizalé) pontok. Minden energiapalyan csak egyet ]
len élénk@pont van. Ennek a pontnak a kezelése gyengeség ese[]
tén energiat aktival. (Az ilyen energialatajuttatast nevezzik
tonizalasnak.) Az élénk@l—gontok révén lehet er [fartalékokat fel(]
szabad[iani.

Nyugtatd (szedald) pontok. Ezeket a pontokat kell kezelni a
hiperfunkcio (a tulsagos energiadramlas) és a fesziltség dzfas zal]

* Hat Jin és hat Jang meridian van, amelyek parosaval helyezkednek el a
két testfélen. Az energiapéalydk pontos lefutdsarél akupunktaraval foglal[]
kozé konyvekb [[lehet tajékozédni. Akupunktardnal arany[Jeziist[vagy
acéltukkel ingerlik a pontokat, hogy helyreéallisék a Jin és a Jang er [K1k6 []
zOtti egyenstlyt. A moxakezelésnél (moxibusztié) az ingerlést ugy végll
zik, hogy a pontok felett kis fliszergoly6cskékat égetnek (meleghatés).
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vardnak szinte minden formajaban. A nyugtaté pontok ingerlésé ]
nek energialevezetd hatasa van.

Specialis pontok. Ezek altaldban az energiapalyakon kidil hel]
lyezkednek el, és bizonyos rendellenességben nagyon hatékony a
szerepUk.

Vészjelz[(alarm) pontok. E pontok kilénésen érdekesek az
akupresszUraban mar jartasak szamara. Szerepik kett[S1Egyrészt
diagnosztikus, masrészt elsdsegélynyujtasi pontok.

Hogyan talalhatok meg az egyes
kezelési pontok?

A kezelés eredményessége érdekében fontos, hogy mindig az akul]
presszUrapont kdzepét, centrumat kell kezelni. Hogy ezeket a pon[]
tokat hol talalja, abban eligaz[fjak ont a rajzok, amelyeket az egyes
korképek mellett talal. Hogy ezeket a pontokat a sajat testén meg[]
taldlja, ahhoz finoman kell éreznie ujjai hegyével.

Csindlja [gy:

Tapogassa ki figyelmesen azt a kis teriletet, ahol a pontnak len]
nie kell. Hamarosan érezni fogja, hogy van egy hatarozott pont,
ahol onkéntelendl is érzi, hogy ez az igazi. Esetleg bemélyedést
érez, vagy a szbvet feszességében talal eltérést. Néha ez a hely nyo[]
masra kissé érzékenyebb, mint a kérnyezete.

Kérem, figyeljen a kovetkez [Kite! A megadott tavolsagok (pl.
ujjszélesség) mindig a kezelt személyre vonatkoznak! Tehat, ha val]
laki a partnerét kezeli, akkor a mértéket az [théretei alapjan kell
szam[ani.

Ma mar kaphatdk korszerien kifejlesztett pontkeres & masszT]
rozd késziilékek, amelyek miikédése els[sdrban a b[rEklektromos
ellenallasan alapszik. Ezek altalaban ugy mikodnek, hogy a kere[]
sett pont felett kigyullad egy kis jelz [Mampa, vagy pedig a keresett
ponthoz jutva azonnal bekapcsolja a masszlfbzd szerkezetet. Lehet
hasznalni [kat, csak nagyon dragak.

Nyomatékosan szeretném felhdni a figyelmet arra, hogy az em[]
beri beleél [, _Brz [Kezet a legcsodalatosabb technika sem tudja he[]
lyettes(teni.

13
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A nyoméastechnika

Minden egyes akupresszUrapont(kezelési javaslatndl megtalal[]
hat6 a nyomastechnika rovid lelthsa. Az alabbiakban kozlom az
egyes nyomasformékat:

Nyomas. Ez a leggyakoribb mod az energiapalya valamelyik
pontjanak a befolyéasolasara. Az akupresszurat a hivelykujj vagy a
mutatoujj, vagy a kozéps[djj ujjbegyével kell végezni. Az ujjbel]
gyet a pont kozepébe kell helyezni, és azt az Gramutatd jarasaval
egyez [iranyban kell korkordsen massz(bzni. Méasodpercenként
kéttharom kort kell az ujjal lelrni, kbzben azonban nem szabad az
ujjal a pont helyét elhagyni, csak a b[rflszabad mozgatni.

A 1ab[C8s kézkdrmok sarkaiban lev[_dontokat akacfabodl faragott
vagy rézblTdvagy mdanyagbol kész[fett akupresszuralhbtocskéval
is jol lehet kezelni.

Heveny (akut) fajdalom és els[Tzben tortén[Rezelés esetén a
pontot lagyan kordz [thozgassal masszifbzza. ldilt (kronikus) pal]
naszok kezelését, ha egyébként a beteg jo allapotban van, kézéper[s]
nyomassal kell végezni. Er[deljes akupresszurat csak Kivételes esel[]
tekben indokolt végezni, mégpedig a huvelykujjai (ahol erre szik[]
ség van, azt az egyes korképek lelrhsdnal megadtuk).

Pontozas. A mutato[Vagy a kozéps[Ujjal kopogtaté vagy lUk[]
tet Cmhozgéast végzink a kezelési ponton.

CsUsztatds. A mutato[vagy a kdzéps[lijjat végigcsusztatjuk
egy meghatarozott vonal mentén. A massz(rbzé ujjat kozben a le[]
het [sdg szerint meg kell fesz[ieni. A torzs irdnyaba (proximalisan)
halad6 csusztatas er [SHC,_ép@Hatast valt ki, m(g az ellenkez [Cita[]
nyu, tehat a torzst[Ih kéz[Vagy labujjak felé (disztalisan) halad6
csUsztatdsnak gyeng(l,_&énergialevezet [Hatésa van.

Szétvalasztas, egyes(Bs. A szétvalasztashoz a két hivelykujjai
a kezelési pontbol kiindulva csusztatdé mozgést végzink kifelé,
egymaéssal ellenkez [Citanyba. Az egyes(fésnél a cslsztatd mozgést
visszafelé végezzik, mig a hivelykujjak a pontban ismét talalkoz[]
nak.



y

nyomas

A,

-
pontozas

v

——p

pr—_—
szetvilaszlas egyesités

Mire kell tgyelni kezelés kdzben?

Kérem, = Ne végezzen akupresszurat kozvetlenil étkezés utan, alkoholfo[]
tartrtsa be gyasztas utan, vagy ha nagyon faradt.
ezeket a = A kezelést meleg, jol szell [(ztetett helyiségben kell végezni; a me[]
szabéalyokat! leg és a jo leveg [Kikuszoboli a fesziiltséget.
= A kezeléshez nyugalom kell. Nem lehet kézben telev[Ziozni, ral]
diézni, de a telefon vagy az ajtocseng Sk széljon.
15



Figyeljen a
szervezet
jelzéseire!
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= Sohase kezdjen a kezeléshez, ha nincs elég ideje ra; ha zaklatott,
varja meg, m@ elmalik a fesziltsége.

= A kezelt testrészt helyezze nem elmozdul6 alapra, csak ez bizto[]
sffja, hogy a kezelés a pontra kell Cihtenzitassal fog hatni.

= A kezel[Keze tiszta legyen és meleg. A kdrmoket rovidre kell
vagni, mert killénben fajdalmat, s 3érilést is okozhatnak.

= Kezelés kdzben mindig az életenergiaira koncentraljon, és ne
azokra a tinetekre gondoljon, amelyek panaszt okoznak.

= Ne kezeljen egymas utan tdl hamar tébb pontot. Hagyjon id [ &
testének, hogy a kapott ingert feldolgozza! Ne legyen tirelmetlen,
ha a vart eredmény nem kovetkezik be azonnal. Vannak pontok,
amelyeknél a kezelés utan 20 perc is eltelik, mire a reakci6 érezhe ]
thvd valik.

= Az egyes pontok akupresszurajara nem minden ember reagél egy[]
forméan. Gyakran el [fardul, hogy egy pont kezelése mar elegend []
ahhoz, hogy a kiant eredményt elérje, maskor azonban hosszabb
id [rdl is sziikség lehet, m[g azt a pontot vagy pontkombinéciot meg[]
taldlja, amely a leginkabb megfelel C_Hogy az akupressziraponto[]
kat milyen sorrendben kezeli, azt végul is sajat tapasztalata alapjan
sajat maganak kell elddntenie. Legjobb, ha feljegyzéseket készfar[]
rél, hogy melyik pontok kezelése véltotta ki a kiant eredményt.

= Az akupresszUrakezelés id [fartama egyénenként valtozik, és fiigg
a kezelt személy életkoratdl is. 30 mésodperct 1.0 percig is tart[]
hat. Kisgyermeket legfeljebb fél percig szabad kezelni. Az egyes
korképek mellett megadott kezelési id (fartamok tajékoztato jelle ]
gliek! Ha ugy érzi, hogy a pont kezelését jobb volna abbahagyni,
fejezze be a kezelést! Szervezete jelzi, hogy a tovabbi ingert nem
tudja felvenni, feldolgozni.

= Altalaban naponta egyszer [Kétszer végezzen akupressz(rat. Van[]
nak olyan pontok, amelyeket sziikség szerint, naponta tobbszor is
lehet kezelni. Erre vonatkozo Utmutatast az egyes korképeknél tal]
lal.

= A nyomas intenzitasat mindig a kezelt személy hatadrozza meg!
Ha par:ner végzi a kezelést, sohasem az a mérvado, hogy [Cer [sdek
érzilela nyomast, hanem hogy azt a kezelt személy milyennek érzi,
fuggetlendl attdl, hogy a nyomas ténylegesen milyen er[s.]

= Ugyszolvan valamennyi pont (a szimmetriatengelyen elhelyezke [
d [Kkivételével) tikorképszertien megtalalhato a bal és ajobb test[]
félen egyarant. A jobb és a bal ldbon, a jobb és a bal karon, a ge[]



Pontos
diagnoézisra
van sziikség

Kérdezze meg
az orvosat!

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

Az 6nkezelés lehet [Ssdgei és hatarai

Az akupresszira nem csodaszer. Ahhoz, hogy az dnkezelés ered[]
ményes legyen, ismerni kell a médszer lehet [Ségeit és hatarait.

Az akupresszira nem gy6gy® meg minden bajt, nem mindig és
nem mindenkinél alkalmazhato6.

Fontos! Az akupresszira nem helyettesthet orvosilag sziiksé[]
ges beavatkozast vagy gyogykezelést! Ha a betegség oka valamil]
lyen szervi karosodashan rejlik, akkor akupresszuratél tartés gyl
gyulast nem lehet varni, legfeljebb &tmeneti fajdalomcsillap(ast.

Minden olyan esetben, amikor a betegség okat az életer K]
egyensllyanak felboruldsaban lehet keresni, az akupressziraval az
egészségkarosodast, a panaszokat hatasosan le lehet kiizdeni, ki le[]
het kapcsolni.

Az akupresszUra mint természetes gyégyméd minden mas elja]
rasnal alkalmasabb fajdalomcsillapiasra, altalanos nyugtatéként,
els[sagélyként az orvosi segibégnyujtasig, megel [ZI_dondozasra,
a testilalki 6sszhang megteremtésére, a fesziiltség levezetésére, a
j6 kozérzet fokozasara.

Amikor akupresszaraval el tudjuk érni a test sajat energialhfz[]
ezek ajelzései, foloslegessé valnak. Az akupresszUranak ezen tal[]
men [en kiemelked [CSkerepe van az idegrendszer hibas miikodésé ]
nek a kijav(iasaban. Orvosi felmérések szerint a panaszok mintegy
kétharmad részének az idegrendszer hibds miikoddése az oka.
E konyv kezelési fejezetében (21. oldal) kilondsen felhhjuk a filJ
gyelmet azokra a kérképekre, amelyeknél a kezelés sokat igére,
eredményes. A felel [ssEgteljes kezelésnek el [feltétele a pontos dil]
agnozis.

Senki nem kezelheti magéat akupressziraval

< ha sulyos szervi szlubaja vagy keringési betegsége van,

<« ha a kezelési pont tajékan blrelvaltozadsa van, pl. dvsémor,
gombas fert[zés vagy gennyesedés.
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Terhességben lehet[Ieh ne végezzen akupresszurat, de legalabb[]
is mindenképpen beszélje meg a kezel [afivosaval!

Ha a kezelés kovetkeztében esetleg rossz kdzérzete tdmadna,
akkor egész egyszer(ien hagyja abba a kezelést. Akkor is meg kell
szak(fani a kezelést, ha kdzben a panaszok fokozédnanak. Ha azon[]
ban, ha a szabalyokat betartja, nagyon ritkdn fordul el CL_A kezelés
szakszer( alkalmazésakor a panaszok rovid id[dlatt javulnak, és
némi tirelemmel tartésan meg is lehet sziintetni [kat.



Magyaréazat

és

Gtmutatas

Akupresszura mindenkinek

Korképek [Rezelési pontok []
nyomastechnika

A konyv kezelési részében az akupressziras kezelés lehet [S8geinek
és hatarainak figyelembevételével olyan panaszokrol lesz sz6, amel[]
lyek sok embernek okoznak nap mint nap fajdalmat, kellemetlensé ]
get, rossz kozérzetet. A korképek kdzérthetlen megnevezve betl[]
rendben talalhatok.

A korkép és az akupresszlras kezelés mindig egylegy onallo ol
dalon (vagy egymassal szemben lev[_dldalon) van leliva a kezelés[]
hez sziikséges minden fontos informécidval egyitt. A részletesen
korlllt panasz utan a rajzon attekinthet[en és pontosan fel vannak
tintetve a megfelel CKezelési pontok, a nyomasi technika, a nyo[]
méser [SSBg és a kezelési id[artam. A kezeléshez kiegész{[—mal]
gyarazatok vagy tudnivalok mindig a rajzok alatt talalhatok.

Sok kérképnél talalhaté utalés arra, hogy az ilyesféle panaszokat
éppugy lehet akupresszlraval kezelni, mint mas természetes
gyogymoddal. Ha ezeket a tanacsokat figyelembe veszi, akkor sok
esetben meg tudja gyorsfani a gyégyulast. Néhany kérkép lelrasal]
nél olyan kezelési javaslatokat talal, amelyek nem igényelnek hosz[]
szU lelrhst.

Az akupresszUrapontok kidai megjeldléseit magyarul adjuk
meg. Ezek sok esetben rendkidil szemléletesek. A kezelés céljara
csak azokat az akupresszUrapontokat vélasztottuk ki, amelyek
kdnnyen hozzéférhet[k1és a gyakorlatban mar bevaltak.

A kezelés megkezdése el [itlidézze még egyszer emlékezetébe a
kezelési szabalyokat. Ezek betartasa el [feltétele az eredményes ke[]
zelésnek.
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Kezelési szabalyok

= On nem féaradt, és nem mostanaban fejezte be az evést,

= a helyiség jo meleg ésjoi ki van szell [ziktve,

= 6n nyugodt és raér,

= a kezelend [Téstrész rogz(ve van,

= a keze tiszta, meleg és nincsenek hosszi kérmei,

= arra koncentral, hogy az életenergiat kell befolyasolnia,

= ¢l [sZbr csak egy pontot kezel, ezt lehet egyszerre a jobb és a bal
testfélen végezni, majd varja meg a test reagalasat,

= hogy milyen sorrendben kezelje a megadott akupressztraponto [
kat, azt a kezelés soran testének reagalasabdl fogja kitapasztalni,
= a nyomas er[sskgét az 6n érzékenysége szabja meg,

= ha Ugy érzi, hogy a kezelést abba kell hagyni, akkor tegye azt.
BZzék testének jelzéseiben!

Fontos! Az egyes pontoknal megadott kezelési id[fartam csak annak a.
pontnak az 6nallo kezelésére érvényes. Ha tdbb pontot kezel, Ugyeljen arl]
ra, hogy az egydttes kezelési id e lépje tal a 1215 percet!



Agybavizelés

Fontos tisztzni, hogy a holyag gyengesé[]
gét lelki vagy szervi panaszok okozzak[el
Gyermekek agybavizelése. Ha ennek
nincs szervi oka, akkor tébbnyire valamil]
lyen lelki feszlltség megnyilvanulasa, akar
az iskolaban, akar otthon. A biintetés, fenye ]
getés, szemrehanyas csak sulyosb(fja a bajt.

Felnfek &gybavizelése. A hdélyag mi]
kddésének hosszabban tartd zavara kezd [TTI
d [Cidegrendszeri betegség bevezet [ tlinete
is lehet. Akupresszdraval a hélyagizomzat
harmonizalasat és normélis mikoddését le[]
het elérni.

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

Isteni egykedviiség
nvomas {kdzéperbsen)
5-10 percig
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Atmenet a Jinbe. A pontot oldalrél kell
nyomni az Oregujj iranyaban.
A 3 Jin taldlkozasi pontja. 4 ujjszéles1
ségnyire a bels[—okacsont felett. A boka
iranyaban kell akupresszrazni.
A kezelést hosszabb id [nlat kell folytat[—]
ni Célszer(i naponta mindegyik pontot le[]
fekvés el [TIB percig akupresszirazni.

Atmenet a Jinbe
nyomas

(enyhétol erbteljesig)
10 percig

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

Alacsony vérnyomasrol (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, szédii[]
lés. Ehhez azonban jon még: faradékonysag,
aluszékonysag és frontérzékenység. Hasz[]
nos minden Kkeringésjav(id tevékenység:
sportolas, valtakozva hideglmeleg zuhanyo[]

zas sth. Sok embernek van alacsony vérnyo
masa, anélkil hogy barmilyen panaszt okos
na neki. Minthogy az alacsony vérnyomas
kevésbé terheli meg az érrendszert, az ilyen
emberek hosszabb életre szdmfhatnak, mint
azok, akiknek normalis a vérnyomasuk. Az
akupresszuraval jol ki lehet egész(teni az or[]
vosi kezelést, enyh[ieni lehet az alacsony
vérnyomas kisér [Cflineteit.

Kancentrilt thmadiai pont
nyomés (kizéperistd] crdteljesig)
510 percig '

A koncentralt tamadasi pontot és az at[]
csapd hullamot sziikség szerint naponta
tébszor is lehet akupresszdrazni (harmoni[]
z4lo és élénk@Cpontok).

A kozéps[ujj(zdnat az ujjt[Iranyaban
kell csusztatva kezelni (ép{Ilar [SHhatal]
sh).

A nagy elakadas. A csuklé(@ilet vonall
laban, a hivelykparna alatt, a mutatdujj
meghosszabb{) vonalaban.

Vérnyomas[szabalyoz6 hatasa van még
a kézkdzépcsontok kozott a b [raek az ujjak
iranyaban tortén Cehyhe hizéasanak is.
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Alvaszavarok, almatlansag

Az alvéaszavar gyakran egy orddgi kornek a
kezdete. Mas olyan probléméknak a tlinete,
amely azutan tovabbi zavaroknak lehet az
oka. Az akupresszUraval az elalvasi és az
atalvasi zavart egyarant lehet kezelni. Az
elalvas zavara esetén a szervezetnek a nyul]
galmi szignalja van blokkolva, pl. a tlzott
agytevékenység vagy a lelki megterhelés
miatt.

Ha semmiképpen nem sikertl elaludni
vagy ataludni az éjszakat, akkor a legtdbb
ember altato tablettat vesz be (ez a megszo [
kas veszélyével jar).

Az akupressziraval a bels[—hyugalom
helyreallsa a cél, lelki harmonizalas ré[]
vén, [gy az altatészer bevétele elkertlhet[]
(lasd még idegesség és szorongasos allapo[]
tok, 44. és 63. oldal).

Isteni egykedvdiség, specialis pont (a szem[]
oldokok kozott) és a mennyei varos pontjait
lassan és koncentralt figyelemmel kell aku[l
presszirazni.

A specidlis pont és az isteni egykedv(iség
pontjait elalvasi zavarok esetén kell kezelni.

A mennyei varos és az isteni egykedv(iség
atalvési zavarokndl kezelend [K1

Kiegészgsul ujjbegy [akupresszarat lehet
alkalmazni (lasd figyelemgyengeség, 32.
oldal).

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

A végbél nyalkahartyajanak hosszanti re[] Az Ulés és a székurEs alkalmaval je[]
dOben sok visszér fut. Ha a visszér fala kiC]  lentkez CThjdalmat, valamint a véghéltaly
boltosul, kialakul az aranyér. Ennek oka le[Z]  viszketését az akupressziraval kedvez [en
het a kot [SZbvet gyengesége, helytelen tp[]  lehet befolyasolni.

lalkozas (székrekedés) vagy mozgéshiany.

A terhesség is el [sggltheti aranyér kifejl (T

dését.

Jang[egyestlés. 2 harantujjnyira a térd[]
hajlat kdzepe alatt. A sarok iranyaban kell
akupresszU razni.

A kegy tamasztéka. A labikraizom két kil
emelkedése kozott, kdzépen. Egyidejlleg
kell mindkét labon a hiivelykujjakkal er [fel []
jes nyoméssal akupresszurazni.

Véllcsontok. V[Zszintesen kinyuljtott kar[]
nél a vallZilet folotti bemélyedésben. Kil]
16ndsen viszketés ellen hatésos, befolyasol [
ja a b Errendszerét a vegetatid beidegz [T11
désen keresztil.

A keresked Cdombja. A kot[szZbvetek al[]
talanos er [s[iBsére.
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Dadogas

A dadogas oka legtobb esetben szorongds Vvégleg megszlintlel A gyogykezelést az
vagy ideges feszultség. A gyermekeknél ez  akupresszira Ugy egész[ ki, hogy megte[]
a fejl [déssel vele jard, atmeneti beszédzal ] remti a 1égzés és a beszéd ésszhangjat.

var, amit nem szabad azzal rontani, hogy a A gyermekeket meg kell tan(ani arra,
gyermeket allandéan erre a hibara figyel (] hogy sajat magukat tudjak akupresszarazni.
meztetik. (A csaladi fesziltség és a konflik[C1 A legeredményesebb valamennyi pont tar[]
tusok novelik a dadogasra valé hajlamot!)  tds akupresszlirazasa minden reggel és este.
451 éves korban kideril, hogy a dadogas

Kapcsolat a kilvilaggal. 1 hivelykujj]
nyira a csuklé[Zilet folétt.

Folyékony élelem. Az alsé ajak és az all[]
csucs kozott.

Isteni egykedv(iség (43. oldal) kiegész[I]
tCakupresszUrazasa ajanlott.
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Derékfajas

A hatizmok gorcsos 0sszehtzodasai, a csil]
golyak kozotti porckorongok kopésa kovet ]
keztében bedllé csigolyaartalmak az Gl[]
foglalkozassal vagy az egyoldald megter[]
heléssel jard allapotok gyakran vezetnek

idilt derékfajashoz. Az akupresszira har[]
monizal és az izomzat fesziltségét enyh(ii.

A KAILTE specialis pont révén a gerinciz[]

mok altalanos feszlltségoldasat lehet emel C
ni, s ezaltal egyben csokkenthet [a csigo”
lyatestekbol kilép Cidegszalak megterhelé
se.

A kézhaton talalhaté specialis pontok isC
merete k[dai rizstermel Cparasztoktdl szarC
mazik. Ezeket a pontokat szoktak nyomni
amikor a tartésan el[rdhajolva végzrtt
munkatdél megfajdul a derekuk.

)

KALTE specialis pont. Megtalalhaté bal
és jobb oldalon kozvetleniil a medencel]
csont folott. Ellaz{btt helyzetben kell
akupresszUrazni partner seg(iségével!

Specialis pontja a rizsfoldon dolgozo (]
nak. Kozvetlenil a kézt [c3ontok alatt 1 ha[]
rantujjnyival a kozéps[Sziget pontja folott
a negyedik és o6todik kézkodzépcsont talal ]
kozasi szogletében.

Kiegész[fBsil érdemes szétdorzsdlve
massz[rbzni a fajdalmas helyeket.
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Elh(Zas

Az étkezési magatartas a legtobb esetben a hatdsokra vezethet[K]vissza. Az esetek
lelkiallapot tikorképe. A farkasétvagy, ami minddssze 1[2%[@ban okozza hormonzall
a leginkdbb gyotri a tdlsulyos embert, var az elh[Zast! A talsaly fTrizikotényez [T11
gyakran nem egyéb, mint a szeretet, a  je a szMinfarktusnak, a cukorbetegségnek
gyengédség, a biztonsag iranti igény kifeje[1 (diabétesz), agyvérzésnek, az érbetegségek 1
z[ddse. Ezek mér a csecsem [KEs a kisgyer(1 nek és az emésztési zavaroknak.

mekek taplalasanal is nagyon fontosak. Az Az akupressziraval a természetes ét[]
elh[Zas (adipozités) gyakran a kora gyer[1 vagykozpontokat lehet aktivizalni (lasd
mekkori étkezéssel kapcsolatos nevelési még vegetatld zavarok, 68. oldal).

Kialvd tenger
nyomés

(enyhén)
30 misodpercig

e _
1 & Foginypont
o nyomés (enyhén) 90 mésodpercig

Specialis pont. A kivalasztas specialis
pontja a kisujjon (az els Cdjjperc Zileti ar[]
kaban). 20 maéasodpercig kell a pulzus rit[]
musaban a hivelykujj kérmével akupresz[]
szUrézni.

A hetes program:

A hatsd barazdat és a harmatos patakot
(61. oldal) csak reggelenként kell kezelni
(ingerl CAontok).

A foglbypontot és a kialvo tengert.
amint éhségérzet tamad, minden alkalom[]
mal 30 masodpercig kell kdnnyedén akul[]
Presszdrazni.

Az isteni egykedviiséget (lasd 43. oldal)
kiegész[fEsként lehet akupresszurazni.

27



Epehdlyag [mdkddési zavarok

LEIONnti az epe", ,,epés megjegyzés”, az
ilyen és ehhez hasonl6 beszédbeli fordulal[]
tok a pszichikai élmények és a testi, organi[]
kus reakciok kozotti kapcsolatokra utalnak.
Még miel [iflaz epehodlyag mikodésbeli za[]
vara betegségként jelentkezne, megel [z8s[]
képpen lehet gondoskodni a természetes
mikddés helyreal fasarol.

Ovatosnak kell lenni a kezeléssel, ha az
epehdlyagban vagy az epevezetékben leral”
kodas van!

Fajdalmas epegorcs (kolika) esetén, me
lyet tal zslros étel vagy tulterheltség, bosz [
szUsag valtott ki, csak egyenletes nyomas™ [
sal végzett, nagyon megnyugtaté akupresz[—
szUrat szabad végezni.

» “ b
(erXeljcsen)

-(an)

A Jang[dbmb forrasa. (Ferdén ajol kil
tapinthat6 szarkapocsfejecs el [ff) A cson[]
tocska iranyaban kell akupresszlrazni (az
epe f[CKezelési pontja).

Sugarz6 Jang. (1 12 harantujjnyira a
szemoldok kdzepe folott.) Goresds roham ]
ban kell akupresszrazni; bal oldalon t6bb[]
nyire eredményesebb, mint a jobb oldalon.
Kdzéper [san kell akupresszrazni egyenle]
tes nyomassal, mlg a hatds nem mutatko[]
zik.

Dont[Crbham. Epegdrcs esetén.
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Etvagytalansag

Az étvagytalansdg tdbbnyire dtmeneti zall nélkll az orvos tanacsat kell kikérni. A pul
var. Ha mégis soka tart, akkor komolyan bertaskori kéros étvagytalansagnak (anol]
kell venni, pl. jele lehet kezd [dTfert[ZI1 rexia) lelki oka van, pszichoterapias keze[]
betegségnek. lést igényel. A kérosan lefogyott szervezet

Gyermekeknél a fejl[ddsnek is lehet a  elveszti természetes védekez [Kdszségét (pl.
velejaréja. De ha az étvagytalansag kovet[] az influenzdval szemben). Révid ideig tartd
keztében a testtémeg is jelent[san csokken étvdgytalansag lehet az emészt[randszer
(20%I[Kkal a normalis ald), akkor habozas zavarénak a reakcidja is.

yomorkizép
oyoms (kﬂzéper&sen)
3 percig .

Az akupresszUra az étvagy természetes
irdny[ mechanizmusat reaktivalja. Leg[]
jobb étkezés el [ffl 20 perccel végezni az
akupresszurat!

A gyomorkozepet (félaton a koldok és a
szegycsont kozott) alulrél felfelé iranyulé ]
an kell nyomni.

A bels[Chatarfalat és az atcsapd hullal]
mot els[sdrban akkor indokolt kezelni, ha
az étvagytalansagot lelki okok idézték el [1
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Fajdalom mint 6nallé kérkép

A fajdalmat az orvostudomany néhany éve
onallé korképnek tekinti. Nemrégen még a
fajdalmat valamely testrész zavaranak vél[]
ték, illetve a fajdalmat valamilyen zavarnak
a jeleként értékelték (ez a mechanisztikus
fajdalomelmélet). A nem beteg testrész faj[]
dalmét ezzel szemben a vezetékrendszer,
vagyis az idegrendszer hibas kapcsolasara

vezették vissza. A tlszarasos fajdalomcsiC
lapias és a test sajat fajdalomcsillapdd

anyagainak, az encefalinnak és az ende

morfinnak a felfedezése ezt az elméleti

megcafolta. A fajdalmat nem feltétlen

testi zavar okozza, és a fajdalom intenzita[—
sa nincs aranyban, illetve nem mértékadoja

sériilés stlyossaganak a meg[i&lésében.

Az akupresszUra a test sajat fajdalom([]
csillapd anyagainak termelését mozd(ja
el

Ereszcsatorna. Az ember centruma. KilJ
16ndsen hatasos heveny fajdalom esetén. 10
masodperces ritmusban a mutatoujj hegyé 1
vel lehet er [feljesen akupresszdrazni.

Kozéps[$zigetet idult fajdalom esetén
lehet kezelni.

A tibeti magashegység kezelése min[]
denféle fajdalomnal alkalmazhat6 (f[pont).

Fantomfajdalom esetén (mar nem létez (]
testrészre a memoriabol kivetliett fajdalom[]
informacio) az isteni egykedviiség és a
volgymeredély (lasd 43. oldal) pontokat
kombinaltan lehet akupresszarazni.
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Faradtsag

A faradtsag és az érezhet [energiaszegény ]
ség tébbnyire valamilyen zavarok (pl. ke[l
ringési problémak, influenzas fert[zads,
emésztési zavarok vagy szorongési tinel(]
tek) k[strelensége. llyenkor kezelni kell
valamennyi panaszt. A tartos faradtsag és
ind[fEkszegénység oka a megzavart majmu[]

kodés is lehet. Ezt meg kell beszélni az or[]
vossal. Az akupresszUra a keringést segi
el CCRoévid id [rd felszabad(fja az energiatar[]
talékokat, de ezekkel az energiatartalékok ]
kal semmi esetre se banjon pazarldéan! Gon[]
doskodjon elegend [Cpihenésr [T, 1nyugalom[]
rol és alvasrol!

| {kdzéperstd] erbrig) 10 percig

Az energia tengere. Ezt a pontot a hi[]
velyk[Cés mutatéujjal csipkedve lehet akti[]
vizalni.

Speciélis pont. A kisujj els[percének
[ZUleti arkéban a hivelykujj kérmével kell
er [feljesen akupresszarazni!

Koncentralt tAmadasi pont és az atcsal]
pé hullam ingerl Cgontjai az er [fartalékok
mobilizalasanak.

Isteni egykedviiség és a harom mérfold
(lasd 43. és 60. oldal) kiegészflakupresz[]
szUrapontok.
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Figyelemgyengeség

A nap folyaman annyiféle benyomas éri az
embert (iskolaskortél feln [fikorig egy[]
arant), hogy nehezuinkre esik tartésan egy ]
valaminek figyelmet szentelni. Amellett
persze annak is jelent [S¥zerepe van, hogy
tényleg akarjuk [eJazt csinalni, amit kell. Ha
a figyelemgyengeséget nem agyi miikédés[]

zavar okozza [amit egyébként csak orvos
tud diagnosztizalni és kezelni [, akkor az
akupresszura seg(fla szellemi energiainkat
pétolni.

A figyelmetlen iskolas gyermeket min (]
den reggel 10 percig kell nyugodt kdrilmé ]
nyek kdzott, nem az érat nézve, akupresu ]
szdrazni.

Az energia tengere. 2[31(kovér embernél
4[5) harantujjnyira a koldok alatt. A ha[J
velyk[Jés mutatoujjat lehet csipkedni.
(F [energiapont.)

A kézujjak és a labujj specialis zonai.
Legjobb este és reggel enyhe nyomassal
akupresszdrazni. A pontok kapcsolatban
allnak az agyalapi miriggyel, a hipof(Zissel.
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Fejfajas, migrén, homloktaji fajdalom

A fejfajas nem 6nallé betegség, hanem tu[1 gyakran tarsul rossz kozérzet, fényérzé[]

net. A fejfajasnak, a migrénnek sokféle oka
lehet [Faradtsagtol, éhezést[Tlvagy latasi

kenység, latasi zavar, hanyinger. A fejfajasC]
rohamok kozotti id[bén azonban a beteg

problémaktol egészen az epehdlyag miko [ teljesen jél érzi magat. Nem mulo fejfajasC]
dészavaraig vagy az id0atds iranti érzé[1 sal feltétleniil orvoshoz kell fordulni! A ke[1

kenységig. NIkmél a fejfajasnak gyakran
hormonalis oka van. A migrénhez, ehhez az
id [szhkonként visszatér (Heves fajdalomhoz

zelés megvalasztasa érdekében a fejfajas
vagy migrén okat ki kell der@eni.

Allap@sék meg sajat maguk, hogy mely
pontokra reagalnak a legjobban.

v

A Jang[dbmb fonasa. Oldja a gorcsos
fajdalmat.

Isteni egykedv(iség.
monizal.

A kozéps[skiget. Fajdalomcsillaplib.
DontCrbham. Ha a fajdalom mar szinte
elviselhetetlen, hatarozottan kell akupresz[]

szUrézni.

Pszichikailag har[]
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Fejfajas, migrén, homloktdji fajdalom

A fejfajassal azt jelzi a szervezet, hogy valCl a nyugalom, a kikapcsolddas, a friss leveg
lami nincs rendben. A fajdalom [Vészjel. is seglil

Eppen ezért alig seg a bajon a fejfajas = Fejfajas mas szervekben fellép Zavarai
gyogyszeres csillapfhsa az alapbaj kider(I 1 miatt. Ilyenek pl. gyomorpanaszok, nyaki geL
tése és leklizdése nélkiul. Négyféle fejfajast rincmeszesedés sth. Az okot orvosnak kell

kulénbodztetlink meg. kider(teni!

= Atmeneti, a pillanatnyi kérilmények milJ = Migrén.

att kialakult fejfajas. llyenkor tobbnyire mar « Sérilés (vérzés) miatt bekovetkez [Tajfajas

~_ Speciills pontol
.': :
o, sobtvdlaszids
§ " '.- .: m’g

i i e S

- 5-i0percig

Specialis pontok. A fajdalmat egyenlel]
tesen minden iranyban szét kell dorzsolni.

Halfarok A szemoldok folytatasaban
talalhatd kis bemélyedésben. Fesziltség
okozta fejfajas és migrén kezelésére.

Isteni kapu. Egyensulyba hozé energial]
pont.

A tamad6 hatarpontja. Kilondsen fel1
sziiltség miatti fejfajasndl.
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Fejfajas, migrén, homloktaji fajdalom

Fejfajasnal fel kell tenni a kérdést, hogy mi
az, ami a fejet megterheli. Néha tdl sokat
varunk t[Iel mindent fejben akarunk tartal[]
ni, mindent az esziinkkel akarunk megoldal]
ni [@8s az megterhel CIkhet. A fejfajas meg ]
jelenési formaja a felborult egyensalynak a
fent és a lent kozott, az értelmi és az érzel ]
mi szféra k6zo6tt, a gondolkodas és a cselek [

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

A koponyatet[“8s a nyakszirt fajdalmarCl
nak kezelésér [I,1gerincproblémakrol a 38.
oldalon van szé.

Szétszentel
nyomds (kizéperfsen)
5 percg

Szélszentel L1 A koponyacsont alatt, a
fejbiccentlizbm és a trapézizom kozott.
Kezd [T Tejfajaskor.

Tetpdnt A kdzéps[ljj bels[dldalan a
kozéps Cljperc [@lletén.

Hatsé flpont. A kisujj kils[—oldalan a
kozéps Cjjperc [@uletén. Mindkét pontot a
rajzon feltiintetett ny(l irdnyaban kell aku[]
presszUrazni.

Nyak [farképont. A 2. és 3. ujj alap@ile ]
te kozott.

Elilskoponyapont. A mutatoujj bels—]
oldalan a kozéps [Ujjperc [Ziletén.
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Fejfajas, migrén, homloktaji fajdalom

Fejfdjas ellen a tiineti kezelésre beallibtt
orvostudomany nem ismer olyan hatasos
terapiat, amivel meg lehetne gyogyani a
fejfajas okat, vagy amivel a fejfajast meg
lehetne el [zni. A fejfajasnak az oka a leg[]
ritkdbb esetben keresend[—ad fejben. Nem
oldja meg a problémat, ha a fejfajast fajdal]
lomcsillap® gydgyszerrel akarjuk elmul]

lasztani. Ezeknek a gy6gyszereknek gyak []
ran kellemetlen mellékhatasuk van, és csak
atmenetileg orvosoljak a bajt; ezért csak
végsziikségb [T &s csak kivételesen szedje
[kat. Gondoskodjon arrél, hogy szabajos
legyen az emésztés, mozogjon sokat a friss
leveg [n] igyekezzen [gy az elkertlhetlen
testi és lelki megterheléseket kiegyenl[eni

whmﬁum
szﬂkségmithis

Szemakupresszra. Migrénben is hata[]
sos. A mutatéujj masodik percének bels[]
oldalaval a szempontokat az orrtol kifelé
haladva egyenként kell akupresszirazni:
kiegész(tesil a tobbi fajdalompontot is dvall
tosan szétdodrzsdlni.

A 3 Jin talalkozési pontja. Kiegészig[]
sil, ha a fejfajas oka hormonalis zavar vagy
menstruaciéval van oOsszefiiggésben.

Csling Cckeng LB harantujjnyival a bo[]
kacsont folétt van, a szarkapocs szélén. Fe[]
szlltségoldo.
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Fogfajas

A fejfajas mellett a fogfajas a leggyakoribb
fajdalom. Az akupresszlra természetesen
nem pétolja a fogorvosi kezelést, de akul[]
presszaraval enyhffeni lehet a varatlanul
vagy a hét végén jelentkez [Tajdalmat. At
lehet vele hidalni a hosszU varakozast a

fogorvosi rendel [hén, vagy hasznos lehet,
ha a fajdalom éjjel I1ép fel. Két pont inger[]
lésével (a szjban és a mutatéujjon) a fajdal]
lomvezetést rovid id [rel ki lehet kapcsolni,
és a szervezet fajdalomellenes mechaniz[]
musait mozgo6s(iani lehet.

. nyorids (enyhéeSt <
.25 percig

ke

A fogypontot  lehet kMulr[LJa fels(—]
ajakra gyakorolt nyomassal, vagy belllr (11
kozvetlenlll a foglyt nyomva akupressz([]
fazni.

A specidlis zéna a kisujj kuls[—dldalan,
kilondsen gyermekeknél hatéasos.

A Janglkeresked[hagyon alkalmas a
fogorvosi kezelés kdzben sziikséges fajdal]
lomcsillapfasra; a huvelykujj kérmével
kell er[feljesen akupresszirazni.

-
—_—
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Gerincproblémak, vall C8s karfajdalom

A gerinc a test legfontosabb mozgastenge[C1 A jo gerinctréning a kdvetkez [—Figylhet (]
lye. A gerinc korul mutatkozé zavar az em[C]  meg, amikor a macska pihenés utan felall
ber egész mozgasat korlatozza. A zavarok hogyan nyujtéztatja meg a gerincét, hogy
az izomzat egyszer(i, komplikdciomentes  az ne rozsdasodjon be [Cprébalja meg
feszulését [Tk legsulyosabb csigolyabantal[(]  utanozni (lasd még hatfajas, 45. és 46,1
makig és gerincferdilésig terjedhetnek. dal).

A menny oszlopa a tarkon, a haj tovénél,
a trapézizom kuls [_deremén.

Kanyargds fal. A bels[If8Is[lapockal]
csont végén.

Fels[drok. A keresztcsont fels[thélye[]
désében taldlhato. A fajdalmas pontokat és
zOnakat enyhe nyomassal szét kell massz]
rozni, majd a nyomast er [slfeni kell.

Kiegész(iesil a Tibeti magashegységet
és a kézhaton lev[$pecialis pontot kell : :
akupresszUrazni. 3
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Gyomor [bél bantalmak

Az emészt[rendszer leggyakoribb zavarai
kozé tartozik a nyalkahartya gyulladasa. A
mindennapi mulé gyomorpanaszokat is
legtdbbszér nyalkahartyalizgalom okozza.
Ideges impulzus hatasara a gyomorfal tul
sok gyomorsavat termel, ami a nyalkahar[]
tyat izgatja, s[tgyulladast is okozhat.

tengelye
nyomas! -
szétvilasztas
(kézéperdsen)
[5-10 percig

Nefritgydngy és a gyomor kozepe. A
szegycsont fels [(vEgén talalhaté a halbhlex
alatt. Gyomorégés esetén ezt a két pontot
egymassal kombinalva kell akupressziraz[]

Als6 csatorna. Kiléndsen gorcs esetén.
Az energia tengere és a menny tengere.
Mindegyik 3[31 harantujjnyira talalhaté a
koldokt 11

Kegyetlen fizetség. Ezt er[feljesen kell
akupresszlrazni. Legjobb az agynyugalom[]
ban egy partner segliségével (harmonizald
pont).

Az enyhe gyomornyalkahartyalgyulladas
akupresszUraval harom[hEt nap alatt kike[]
zelhetCJA khél[—Btrend megkdnny(ii
ugyan az emésztést, gyogyulast azonban
nem eredményez. A savat megkot [ gyogy[]
szereknek is fajdalmat enyh{[Hatasuk van,
de egyidejlleg az emésztés folyamatat is
lass[ijak.

5-10 percig

(erbreijesen)
10 pereig
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Gyomor [bél bantalmak

A természetes gyogymaédok altalaban hatal]
sosabbak, mint a szokasos gyogyszeres ke[
zelések, amelyek tébbnyire csak a tulzott
mennyiségld gyomorsav kémiai semleges]
téséb [ lallnak. A célzott és természetes
gyégymod a savtlltermelést akadalyozza
meg. A béltevékenység normalizalasa érde[]
kében a kiegyensulyozott és rostdus taplal 1

kozas igen fontos. Szilikség szerint a belek
kilr@sére, asalakmentessére is sorke [
ruilhet koplalassal (lasd 29. oldal),

Egy sereg szélas utal a lelki élet és atesC
ti torténések kapcsolatara. llyenek: marja
a gyomromat [Cdzt nem veszem be; vagy
ezt nem tudom megemészteni, vagy: le
kell nyelnem.

Fels[CAagy piactér. 2 harantujjnyival a
boka, és a térd@ulet kozotti rész felezési
pontja felett. Puffadas és teltségérzés esel]
tén.

Bels[hatarsanc.
kéz[Zilet mogott.

Vélgymeredély. Megnyugtatja a nyalkal]
hartyat és a m(ikodést normalizalja.

Isteni egykedviiség. Ezt a pontot is lehet
az el [bbiek mellett akupresszarazni (ener1
giapont[hharmonizal6 hatassal, lasd 43. ol[]
dal).

3 harantujjnyival a
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Hasi fajdalmak

Nem specifikus hasi fajdalmakat az emész[C] Ha a hasi fajdalom oka valamilyen talyog
t[szervek zavara éppugy el [idézhet, minta  vagy gyulladas, akkor akupressziraval
lelki feszlltség. Az emésztrandszerrel csak a fajdalmat lehet enyh(ieni. Ha azon[]
Gsszefiigg [Codrganikus zavarok tobbnyire a  ban a fajdalom oka a sima izomzat gorcse
szomszédos szerveket is érintik. Ennek k6] vagy az emészt[nédvek Kivalasztasanak a
vetkezménye rossz kozérzet, teltségérzés,  hianya, akkor akupressziraval tartés pal]
hasi fajdalom, puffadés és székelési problé[] naszmentességet lehet elérni.

mak.

Forrds a combon. A térd alatt a kils[]
oldalon a s[pcsont peremén egy kitapinthal]
t6 dudor.

Kegyetlen hala és kdnnyfogd. A gyol[]
morm(ikddést harmonizal6 pontok.

Illatmester. 10 percig kdnnyedén és kil[]
tartéan kell akupresszdrazni (nyalkahartyal]
Pont).

Jang[keresked [&s sekély t6. Ezek a bél[]
miikodést harmonizald pontok.

41



Hasmenés

A hasmenésnek sokféle oka lehet: taplalko[]
zé&si hiba, fert[zés, gyulladas, anyagcsere[]
zavar, gyogyszermérgezés. Az er [SThasmel[]
nés mindig folyadék[“és asvanyiso [vészte [
séggel jar. Ezeket suirg [san potolni kell! Er[]
re legjobb a gyogytea cukor nélkil, kevés
konyhaséval. Ha a hasmenésnek szervi oka
van (pl. fert[z8s), akkor azt semmiképpen
sem szabad er [SZakkal megalldani. Meg[]

fosztanank ugyanis [gy a szervezetet attdl a
lehet [ségt [T, hogy a k&ros anyagoktél meg
szabaduljon.

Az akupresszira akkor nagyon hatasos
ha a hasmenésnek lelki okai vannak
vizsgadrukk, egyéb izgalom, aggodaklmak
EzenkDil akupresszuraval meg lehet aka ]
dalyozni a bélgdresot és a bélnyalkahatya
tulzott izgalmat.

Az égbolt tengelye. 3 ujjszélességnyire a
koldokt (bbb és bal irdnyban.

Hatarforras. 1 tenyérnyire a szemérem[]

csont folott.

A mutatéujj specialis zénaja. Az ujjtC]
iranyaban kell csusztatni 10[SZer a bal ké[]

zen, majd 10(sZer ajobb kézen.
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Holyagmkodési zavarok

A holyag miikddése és a lelkiallapot kdzott
szoros Osszefliggés van. Mindenki ismeri
azt a nyomasérzést a holyagban, amit fe[]
szilt idegallapotban lehet érezni. A vizelet[]
csepegést a holyagizomzat hianyos tonusa
okozza. A vizeletrekedés oka pedig a ho[]
lyagizomzat gorcsében keresend [

A panaszoknak megfelel [en az akupresz[]
szUréval vagy el [seg(thetjiik a holyagizom (]

zat fesziilését, vagy megkonny(jik ellazu]
lasat.

Az akupresszuraval jelent[sdn lehet
csokkenteni annak a veszélyét, hogy a fel ]
fazasbol holyaggyulladas legyen. Vigyazat,
a hélyagpanaszokat idegen test, homok, k[]
vagy daganat is okozhatja. A baj okat or[]
vosnak kell megéllap(tani.

Isteni enyludvlaﬁ
nyomds

Hpmclg

Az isteni egykedviiséget az altalanos har (]
monizélas érdekében kell akupresszarazni.

A specidlis pontot a kisujj utolsé percé(]
nek [Ziletében 30 masodpercig kell er (fel (]
jesen akupresszarazni.

Csont, amely elhagyja a foldet. A 1abk6 ]
zépcsont bemélyedésében a kisujj alap@i[]
lete el (itltalalhat6 ez a pont. Ezt és az elju(]
tas a Jinbe nevii pontot vizeletrekedés ese[]
tén kell akupresszarazni.

A hézi szellemek seg(fbége és az eljutas
a Jinbe nev(i pontokat vizeletcsepegés (hil[]
anyos izomtonus) esetén kell kezelni.

Euiti- 2Jinbe  segitsige
nyomés . nyomids
(kbzéperbsen) (kizéperbsen)
Operclg 10 pereig
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Idegesseg, neuraszténia

A neuraszténia diagnézisat viszonylag
kénnyen kimondjak. Ennek az alapja inger[]
lékeny idegallapot, amit gyors kimerdlés,
faradtsdg kovet. Az idegrendszernek ez a
diszharmonikus allapota sokféle tunettel
jar: er[Ieljes verejtékezés, almatlansag,
szhdobogés (organikus elvaltozas nélkal),
altalanos nyugtalansag, szorongas.

Mindezek a tiinetek az idegrendszer hibas
mikddésének a jelei. Az idegrendszernek
ezek a zavarai barmilyen forméaban is mu]
tatkozzanak, el [rehaladott stadiumban an [
nak a jelei, hogy a szervezet valamilyen [
ér [Kils Chiatassal nem tud megbirkdzni.

Az akupresszira az energidkat
pszichovegetatd teriileten szabalyozza és
harmonizalja.

. 5-10 prrcig -

Az energia tengere altalanos gyengeség
esetén energiat szabad( fel.

Sekély tenger. A felkar és a kdnydkarok
végének a kdzepén. Bels[Ayugtalansag és
altalanos lelki zavarok esetén.

Kiegész[tsként az isteni egykedviiség
(lasd 43. oldal) pontot reggel orbancfoolaj ]
jal (ez az aktivitas jele), este pedig bol[]
gancsolajjal (a nyugalom jele) kell akul
presszlrazni! (Az orbancfl latin neve
Hypericum, a bogancsé pedig Carduus.)
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Isiasz (hexensussz, lumbago)

A nervus ischiadicus, azaz magyarul isiasz[]
ideg az egyik leghosszabb idegpalya az em (]
ber testében; a keresztcsont tajékatol végig [l
fut egészen a labujjakig. Ha az ideg valal]
melyik aga becs[p [dik (porckorong el [esés

vagy csigolyaelcstszas kovetkeztében), be [
all a tipikus hazé isiaszfajdalom. Ha a csil[]
golyatestb [I'kilép [Citlegszal dsszeroncsold[]

dik, bénulast is okozhat. Rossz helyzetben
végzett er [igtett mozdulat miatt bekdvet[]
kezhet a hexensussz (boszorkanylovés). Ez
a panasz barmikor megismétl [dhet, krénil]
kussa valhat, m(g az okot meg nem sziinte (]
tik (lasd gerincproblémak, 38. oldal).

Az akupresszlra csokkenti a fajdalmat
és oldja az izomgdrcsot.

Megtamaszté hely. Ellazbtt izmokkal
hasra kell fekiidni. Az akupresszirat part[]
nernek kell végezni.

A hajlfdred kozepe. A térdarok kdze[]
pén. A nyomas megkezdése el [ff12 percig
lehet pontozni.

Az istenek hegye. Végtagfajdalom ese[]
tén a boka iranyaban kell akuprcsszirazni
(a fajdalom kezelésének f[Cpontja; mas né[]
ven: Tibeti magashegység).




Izileti fajdalmak

Az [Zuleti fajdalmakat a sértiléseken (pl. fild

camon) k0l tébbnyire reumas betegségek
okozzdk. Hogy mit[Jlesz valaki reumas,
azt még nem tudjuk; az ok lehet fert[zés,

kopas éppugy, mint hajlam, taplalkozasi hi[]

anyossag, anyagcserezavar vagy megfazas.

Gyulladés esetén az egyoldald megter (]
helés miatt az [Aszalag nyomja az alatta 16 []
v [Cibegkoteget.

Az akupresszUraval az [Zilet gyulladasa
miatt beallt fajdalmat kezeljik. De a keze (1
lés el [Ny [Shatasu lehet mozgaskorlatozot[]
sdg, duzzadas és [Zileti merevség esetén is

Atbdble

(kidzéperbsen
10 percig .

Specialis zonak: Az ujjak [Zileteit a hti[]
velykujjai kell akupresszirazni, kdézben a
kezelt ujjat j6l korulfogni. Ha minden ujj
[Zlletei fajnak, akkor a kihai gyégyel [Irs a
kovetkez [sbrrendet [fa el C_gy(irGsujj, hi[]
velykujj, kdzéps[Ujj, mutatéujj, Kisujj.

Kils[Hatar. 2 harantujjnyival a kéz[@i[]
let mdgott a singcsont és az orsécsont kd [l
z0tt.

46

%

b s e ey B L i i LY

Kitisé hathr

myoméas

@— (erbteljesen)
10 percig




Klimax (a valtozas kora)

A klimaktériumban a testnek és a léleknek
megvaltozott hormonalis helyzethez kell
alkalmazkodnia. E hormonalis atallas jelei:
nyugtalansag, hhullamok, érzelmi labilil]
tas és kozonyosség. A petefészkek a 47 [BB.
életév kozott megsziintetik a tevékenységii[]
ket. Ha az ezzel kapcsolatos hormonterme[]

lés egy bizonyos kritikus érték ala esik, ak[]
kor azt gydgyszerekkel kell pétolni. A test[]
nek és a léleknek ezt az atallasi folyamatat
a valtozas kordban tamogatja azoknak a
pontoknak az akupresszUrazasa, amelyek
harmonizal6 és stabilizalé hatastak (lasd
még idegesség, 44. oldal).

A specidlis pont az allcstcson lev—god[1
rocskében van.

Kapcsolat a belvilaggal. 1 huvelykujj]
nyival a kézt[Izlilet mogott, a kisujj vonall
laban.

A megel [ZT kezelés mellett az akul[]
PresszUra akkor indokolt, ha a testi tlinetek
valamelyike mutatkozik.
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Kodhogés

A kohogés a szervezet természetes reflexe

Eppen ezért kohogéscsillapd gydgyszer

a légutakban lev CKaros anyagok eltavol& ] csak elévigyazattal és csak orvosi rendelés ]

sa érdekében. Mindent, ami a légutakban
zavart okozhat (idegen test, por, valadék,
dohanyfistlerakédas) és ezzel akadalyozza

re szabad szedni. Az érzékeny és ingenek
kitett nyalkahartya kellemetlen kohogési
ingert valthat ki. Ezt az ingert lehet aku[]

a légzést, a szervezet gorcsos leveg [KilOk6 1 presszlraval kezelni, amely a nyalkahartyat

désekkel igyekszik eltavolani. A kdhogés
tehat fontos dnsegélyez [Cmhechanizmus.

megnyugtatja.

Halbalex. Er[skohégésrohamban er [Tl
teljesen, egyenletesen kell nyomni, felvalt[]
va a volgymeredéllyel.

Fehér oldal. A felkar a bicepsz magas[]
sagdban. A kdhogésroham csillapfasara 30
maésodpercig akupresszarazni!
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Konyokfajdalom

A konyokfajdalom kozvetlen oka tdbbnyire kul ki (pl. teniszkdny6k). Gyakori, hogy a
egyoldald megterhelés vagy meger [igtés. konyokfajdalmak egyutt jarnak a nyaki csi[_]
Bizonyos sportigakban és egyes foglalkol golydk bantalmaival (csigolyabantalmak,
zasokban az egyoldali mozgas miatt a k61 38. oldal).

nyokZilet kdrnyékén, ahol az alkar izmai A ,.locus dolendi* pontot (a fajdalom
és inai a konyok[Zilettel dsszekottetésben  helyét) kell akupresszarazni.

allnak, izgalmi allapot vagy gyulladas ala]

A th Gble
nyomis
{kdzéperbsen)
10 percig

A 16 dble. Legjobb a fajdalmas konyodkot
a masik kézbe venni és a pontot a kdzéps[1 |
ujjal nyomai; kozben a f4j6 karral konnye[]
dén forgd mozgésokat kell végezni (mintha
kulcsot forgatna).

Kézt[cdontok. Az akupresszurat a ko[
nyok iranyaban kell végezni.

Ha a nyaki gerinccel problémaék vannak,
akkor a megfelel Cpontokat is kezelni kell
(lasd 38. oldal).
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Labfajdalmak

Labfajdalmat okozhat az izmok és az inak
talzott igénybevétele vagy érgorcs. Ha a
fajdalmat a lab duzzadasa okozza, a funk[]
ci6zavar a szM vagy a vese hibas mikodé]
séb [is eredhet. Ilyenkor orvoshoz kell for[]
dulni.

Az érgorcs okozta fajdalmakat akupresszi[]
raval j6l lehet befolyasolni. Az [SilK Maban

a katonakat a Harom mérféld pont akul]
presszUrazasaval segliették hozza a farad 1
sag leklizdéséhez és a menetelés jobb tliré 1
séhez.

Harom mérfold (isteni egykedv(iség) és
a hegy oszlopa. Gorcs esetén partner segil]
ségével kombinaltan kell akupresszdrazni,
egyszerre az azonos pontokat mindkét a1
bon, kéroz Cmozgéassal, 15 percig.

A dont[rbham. Duzzadas esetén az els[1
és mésodik labkdzépcsont szdgletében.

Tibeti magashegység. A kils[bokal]
csont mogotti bemélyedésben. A fajdalom
fo kezelési pontja.
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Légzési panaszok

Az asztmas légzésnek, légzésszomjnak, a
nyugalomban észlelhet C_horg [—1égzésnek
vagy szapora légvételnek, vagyis ha azt
nem meger (&t [fizikai munka valtotta ki,
akkor annak éppugy lehet lelki, mint testi
oka. A légzés tulajdonképpen az életet
szimbolizalja. Sok nyelvben azonos jelen]

1. specidlis powt
nyomas {erdtelje-
sen krkh-
réisan)
5-10 perci

tése van a légzésnek, a szellemnek, a lélek[]
nek és az életnek. A légzési panaszok meg[]
jelenési formai széles skalan mozognak, a
mellkasi szor[{ érzést [T h horg [izmok tel (]
jes gorcséig (ilyen lehet az asztma). Az
asztmas rohamokat akupresszuraval jelen[]
t[san lehet enyh(ieni.

Egyszer(i teszt Egyszeri kilégzéssel
egy 15x25 cmles mdanyag zacskoét fel kell
tudni fajni.

Halbhlex. Specidlis pont a szegycsont
felsCWégénél a kulcscsontok izileti arkall
ban.

1. specialispont. A mell és a kdldok ko1
zOtti tavolsag felét[kissé kifelé, a mell[]
bimbo alatt. A kdzéps [Cdjjal kell akupresz[]
szdrazni.

2. specialis pont. A haton a gerinct[]
jobbra és balra 2 ujjszélességnyire, a 3. ha[]
ti csigolya magassagaban. Partner segié[]
gére van szikség.

Ifju keresked LA tiid [Kezelési pontja.
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Magas vérnyomas

A magas vérnyomas (hipertonia) tényét és
eredetét el [sZ0r is orvosnak kell megallap]
tania. A magas vérnyomas az erek szdkdle[]
tének és ennek kdvetkeztében a sz er el []
jesebb igénybevételének a kovetkezménye.
A magas vérnyomasnak sokféle oka lehet:
hajlam, fert[zds, hormonzavar, allergia stb.
KI[sér Tinetei lehetnek: fejfajas, szédiilés,
fllzagas, folytonos fesziltség és ingerlé[]

timadiisi pont

-tyomds 3

A koncentralt tAmadasi pontot és az at[]
csap6 hullamot naponta tobbszor is lehet
akupresszurazni (harmonizal6 pontok).

Kozéps [ujj[zdna. A csUsztatasnak ener[]
gialevezet[hatasa van. A masik kéz hi[]l
velyk[C1és mutatéujjaval kell hosszanti
irdnyban csusztatni. Felvaltva 5[5Is46r kell
végezni.

A nagy nyomozas. A csukldZilet kdze[]
pén, kozvetlenil a kézt[cdont mogott.
Nyugtat6 pont.
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kenység, alvaszavar. Kiléndsen a talsulyos
embereket veszélyezteti a magas vémyo[]
mas.

Ha a szisztolés nyomas (amely a két
vérnyomasmeérési érték kozil a magasab [
bik) 150 Hgmm fo16tt van, akkor beszélink
magas vérnyomasrol.

AkupresszUraval az orvosi kezelést hal_
tékonyan ki lehet egész(ieni.

(kiizéperfsen) :
10 percig !




Megfazas

A megfazas altalaban konny( fert [z be[]
tegség, amit a szervezet leh(lése idéz el (]
KI[sér CTlinetei: h[emelkedés, fejfajas, a fel[]
s[Ikgutak gyulladasa, néha gyomor[Vagy
bélbantalmak. Az akupresszira célja a
szervezet altalanos feler [Siese, hogy védel[]
kezni tudjon a kérokozokkal szemben.

Akupresszaraval az influenzafert [z8st
természetesen nem lehet meggydgy(dani, de
egy sor tiinetet (faradtsagot, fejfajast, akal]
dalyozott orrlégzést) kedvez[en lehet befol]
lyasolni, és ezéltal a betegség id [fartamat
meg lehet rovid[ieni.

Fehér oldal. A felkar kbzepén, a bicepsz
magassagaban.

Koncentralt tamadasi pont és atcsapo
hullam. Jarvanyos id[bén megel [z8s célja[]
bol érdemes akupresszurazni!

At a szoroson. Az akupressz(razéast a
hivelyk[—Bs mutat6ujjal a csuklot atfogva
kell végezni.

Bels[Hatarsanc. 3 harantujjnyira a kéz[]
[Zilet mogott.

D Koncentralt \ Aicaags
ot timadisi pong™ Y, | hullim
r//:':% E nyomds r,{ e \‘ nyomas
i ,‘/ﬁ _ (erdteljesen) ! i| SR (eri}itelje-
] ' . v + sen
‘J J/ Febér oldal . 5 percig il 1) \ I |5 percig
y (f-'l)'héﬂ) L LN ¢ U ]
\ 3percig W I |
l e "\I\ \_! :
/ Vilgy- —e i
:eomés Jang-t6
: (grétel_}mn) N "{/nyomés
\\-. e /"‘:{\\\ 10 WC]B ] { (kﬁzépeﬁsen)
1
v

Y
(kozéperbsen)
5-10 percig

5-10 percig
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Menstruacios panaszok

Tobbnyire fiatal asszonyok szenvednek et[]
t0d A szabalytalan havivérzést vagy a
menstruécios fajdalmakat, nemritkan a ket[]
t [T égyutt tébbnyire a hormonhaztartéas zal]
vara okozza. Nagy szerepiik van azonban a
pszichés tényez [Kmek is. Kulondsen kelle[]
metlen az Gn. premenstruacids szindroma,
vagyis a havivérzést megel [zI_dapokon je []

Fogamzéspont. 3 harantujjnyira a szem[]
6ldok folott.

A nagy labujjbegy pontja. Reflexkapcsol[]
latban all a hipof(zZissel (agyalapi mirigy, a
hormonhéztartés irany {6 kdzpontja).

Kiaraml6 tavasz. Ennek a pontnak a hii(_]
velykujjbeggyel valo konnyd, egyenletes
nyomasa fesziltségoldo és nyugtatd hatasu
(partner segliségével).

Titkos fény. Er [SVérzés esetén.

A 3 Jin taldlkozési pontja. Havivérzés
idején jelentkez [Cgbrcs esetén (a méhizom[]
zat gorcse esetén) és meghatarozatlan ok[]
bdl keletkez [fhjdalmaknal.

Fontos! Ezeknek a pontoknak az akul[]
presszUrazasa utan 30 perc pihenésre van
szUkség.
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lentkez [CTlinetek: fejfajas, hasfajas, hatfall
jas, duzzadas, kiltések, levertség, ingerlé[]
kenység, a nemi vagy csokkenése és bal (]
eseti hajlam. Az akupresszUra harmonizalja
az é&ltalanos allapotot, aktivalja a hormon
termelésnek a szervezeten beluli ellentrz ]
szervét, a hipofZist. Ezaltal stabilizalja
hormonhéztartast.




Natha, szénanatha

A natha sokféle, tobbnyire nem specifikus
virusfert[zds tunete, de dsszefliggésben all[l
hat a megzavart lelkidllapottal is (ilyenkor
meggyengul a védelmi rendszer). A szénal]
natha az allergias betegségek soradba tarto[]
zik, t6bbnyire gyermekkorban alakul ki, és
a horg [kzavart m(ikbdését okozza, de aszt[]
mava is fejl [dhet. A szénanatha fé szezon[]

jaban, a viragzas idején, megel [z8s céljabol
naponta haromszori kezelésre van sziikség
(lasd még az orrmellékiiregek gyulladéasa,
57. oldal).

Egy enyhén kezd [dT méathabdl is lehet
orrmellékiregagy homlokiireglgyulladés.
Az akupresszUraval a kezd [dT nhthat meg le[]
het alltani, és jelent [Sényhulést lehet elérni.

Specialis pont. Orr[forok fert[zds esel]
tén.

Illatmester és a vélgymeredély harmonil]
7416, vérkeringést javid és nyalkahartyal]
duzzanatot csokkent Chatasa.

Magtar kilonésen szénanatha esetén.

" 5-10 percig

55



Nikotinfugg [sdg

A dohéanyzas sok betegség rizikojat rendk ]
vili mértékben megndveli. Az akupresszi [l

raval az idegrendszert lehet er [S[eni. Ha az

érdekelt elég er [sThhhoz, hogy ett[1T& flig[]
g [ségt [ITmegszabadiba magat, akkor szal[]
méra a doh&nyzas mint az energiahiany kil

egyenl(fse, foloslegessé valik. A leszokéas
id [SZakaban sokféle kellemetlen elvonasi

tiinett [Tdneg lehet szabadulni az akupresz (]
szUra seglibégével. A dohanyzas azonban
tébbnyire pusztan egy tanult magatartas
mint ilyen, szokas. Ebben az esetben mit
kell megtanulni, pl. a cigarettdhoz nyulas
helyett mésfajta tevékenységet kell megta ]
nulni. Mi volna pl., ha ez az akupresszur[]
z&s volna?

Isteni egykedviiség és isteni kapu. A
kiegyensulyozottsag és a harménia special]
lis pontjai.

Speciélis pont a mutatéujon a kdzéps[]

ujj felé néz CHoromagysarokban. ldegrend[]
szeri degeneracio tineteinél.

56

NYOMmAS . !
(erdteljesen) ¢ |
l_ﬂ—l?pm_ ig -

Isteni kapu
nyomis
(kbzéperdsen)
10 percig




Orrmellékireg [gyulladas

Nagyon sok ember arcmellékiiregeinek a
nyalkahartyaja krénikus izgalomban van.
Ez az allapot kénnyen heveny gyulladasbha
megy at (szinuszitisz). Ennek k[sér [(Tlinetei

a mellékiregek tajékanak nyomasérzékeny [

sége, az eldugult orr, orrhang, néha fejfajas,
h [emelkedés. Ha a natha egy hétnél tovabb
tart, ez orrmellékireggyulladasra utal.

Az akupresszUra tamogatja az inhalalas]
sal, meleggel és a gyulladascsokkent[—1
orrcsoppekkel végzett kezelés hatasat. Tar[]
tds kezelés esetén a nyalkahartyalgyulladas
gyogyulasa révén jelent [sjavulast lehet el (]
érni.

P ek T

:"""‘--—-’

Me;luﬁ:mttﬁt

t
- ( ; (er&aliesen)
1§ L § percig

Négyszeres fényesség. Az arcon kis god ]
rocskében lehet kitapintani. Enyhén és tar[]
tésan kell akupresszurazni! Minden kezelés
kb. 6 percig tartson. Naponta 6tszor kell ke[
zelni!

Ifju keresked C_Nyirokpontként hatésos.

Volgymeredély. Gyogyd hatast az iz[]
galomban lev Cdyalkahartyara.
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Orrvérzés

Az orrvérzés tébbnyire valamilyen kils[] Ha csak az egyik orrlyuk vérzik, annak
behatés kdvetkezménye (Utés, esés, karmo[]  tdbbnyire helyi oka van. Ha viszont mind[]
las, er [Teljes orrfavas). Néha azonban lehet két orrlyuk vérzik, annak héatterében altala[]
. stlyosabb bajok jele is (magas vérnyomas, nos bajt kell keresni.

a vér kéros megvaltozasa). A leggyakoribb Az orrvérzés toébbnyire néhany percnyi
ok a kiszaradt orrnyalkahartya felszakada[] ~ kezelés utan elmulik. Ha a vérzés csillapfi]
sa. hatatlan, orvoshoz kell fordulni.

Isteni egykedviiseg és dont[_roham.
Mindkett [i-h partner egyidejlileg akupresz[]
szUrazhatja.

Volgymeredély. Kival6an alkalmas az 6n[]
kezelésre (nyéalkahartyapont).

Altalanos rendszabalyok. Egyenesen kell
UIni, nem beszélni, nem szabad orrot fujni,
nyugodtan, a szajon at kell Iélegezni, és afe[]
jet nem szabad héatrahajtani! A tarkora jeges
vagy hideg vizes borogatast lehet tenni. Az
orrnyilasokat konnyedén dssze kell nyomni.
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prosztatapanaszok

A prosztata (magyarul dilmirigy) a higyh6[1 megrekedésével jar6 nehézségek, vizeletcse[
lyag kimeneti szakaszanal helyezkedik el, és  pegés, a vizelés kdzben éget [Etzés és végul a
ez a gesztenye nagysagu szerv korlloleli a  vizelés lehetetlenné valasa. A prosztatagyulla]
hugyvezetéket. Leggyakrabban az okoz pal] dé&s tunetei: hatfajas, gyakori vizelési inger és
naszt, ha ez a mirigy megnagyobbodik vagy  vizelési nehézségek. Ez kdnnyen idiltté val[]
gyulladasha jon. A prosztatamegnagyobbodas  hat. A prosztataproblémak a lelki életre is ki[]
Osszesz(k@ a hugyvezetéket, ennek kovet[] hatnak. Az akupressziraval meg lehet akada ]
kezménye a gyakori vizelési inger, a vizelet lyozni, hogy a panaszok idiltté valjanak.

Az energia tengere. Ezt lehet[Ieh ellaz[1]
tottan elhelyezkedve kell akupresszirazni
partner segliségével. Szétvalasztassal és
egyes(igssel is nagyon hatasosan lehet be[]
folyasolni.

A 3 Jin talalkozasi pontja. Harmonizald
hatdsa van az egész nemi szervi tajékra.
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Reumas panaszok

A reuma népbetegségnek szamf Gyakoril]
sdga, kialakuldsanak sokfélesége, valamint
az a tény, hogy nincs igazi gyogyszere, ezt
a betegséget egészségpolitikai problémava
teszi. A reuma elnevezésen a mozgésszer[]
vek legkulonfélébb elvaltozasainak a bel]
tegségeit jel6lik meg. Mozgaskorlatozott[]

sag, fajdalom, duzzadas, ezek azok a panal_]
szok, amelyek miatt a reumabetegek szen ]
vednek. Az akupresszUra az anyagcserére
hat (meg kell vizsgalni az étkezési szokasain[
kat, lasd 39. oldal), és enyh(i a fajdalmat.
(labfajdalom, [@uleti fajdalmak, lasd 50
46., 45. oldal).

Harom mérféld. Mozgaskorlatozottsag,
fajdalom, illetve a kar és a vallak bénulasos
vagy érzészavarrali jaro tlinetei esetén.

A kozéps[sziget. Gyors fajdalomcsillal]
pths érdekében er[feljesen kell akupresz[]
szrézni. Fesziltségoldd, harmonizalo
pont. A legkildnfélébb mozgaskorlatozott[]
sagi fonnak esetén kezelend 1
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Székrekedés

Bélfert[zé&en, a mellékpajzsmirigy miikodési
zavaran, a helytelen taplalkozéason, kaliumhia[]
nyon és kiilénb6z Cakganikus betegségeken k]
vil a székrekedésnek igen gyakran lelki okai
vannak. Azok az emberek, akik székrekedés[]
ben szenvednek, tdbbnyire rendszeret [, Tartéz [
kodd, takarékos, er [Teljesen teljesményorien ]
talt és aggalyoskodé tigusok. A székrekedés[]
nek bélrenyheség vagy bélgdrcs egyarant lehet

az oka. J8l miikdd Cemésztés esetén, normalis
kértlmények kdzott az embernek naponta egy [
szer van széklete. Mozogjon sokat és Uigyeljen
arra, hogy a taplaléka az anyagcsere kovetel ]
ményeinek megfeleljen, tartalmazzon sok ros[]
tos anyagot. Ne vegyen be hashajt6t, mert ah[]
hoz a belek hozzészoknak (lasd még a gyol]
mor [Bél bantalmak, 40. oldal).

N

el
teagere .
myomés

(klizéperdsen)
5-10 percig |

2-4 percig

A specidlis zonat a mutatéujjon az ujjd
hegy iranyaban kell csisztatassal kezelni;
10[SZer a bal és 10[sZer a jobb kézen.

A harmatos patak és a nagy igazsag
pontok ingerl Chhtasuak.

Az isteni egykedviiség a bélizmokra
gorcsoldé hatast (épplgy, mint a harom
mérfold, lasd 40. oldal).

A volgymeredélyt (lasd 40. oldal) kiegé[1
sz[éstl kell akupresszlrazni.
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Szexudlis zavarok

A szexudlis zavarok hatterében tébbnyire
lelki probléma all (szorongas, nehézségek a
partnerrel). Eppen ezért a pusztan gyogy [
szeres kezelés tobbnyire hatastalan. Tart6s,
kielég@szexualis élet csak akkor lehetsé[1
ges, ha a partnerek testileg és lelkileg ellal]
zultak, és olyan légkort tudnak teremteni,
amely mentes a szorongastal, a blintudattol

vagy a teljesiEménykényszert [I_JA n [K$zek []
xudlis zavarai gyakran rejtve maradnak
mert azok nem feltétleniil akadalyozzak
meg a nemi aktust (lasd még idegesség
szorongasos allapotok, 44. és63. oldal). Ha
a partnereknek sikerll k6z6sen akupresszi ]
razni egymast, ez mar az els C1épés lehe
kezelés sikeréhez.

nyomﬁs (etﬁte!jmn}
IS percig

A galambfarkat korai magdémlés miatt a
partnern [_hkupresszUrazhatja szeretkezés
el (fflvagy kozben.

A nagy magaslat a lelki kiegyensulyo[]
zottsadg pontja, éppen Ugy, mint az isteni
egykedv(iség (lasd 43. oldal).

A specialis pontot a combon frigiditas
és ejakulacios zavar esetén kell kezelni.
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Szorongas

A szorongasérzés gyakran olyan testi tiinetek [
ben jelentkezik, amelyeknek nincsenek felis[_]
merhet CKiils Cdkai. A szorongas testi tinetei
lehetnek az izzadas, gorcsos mellkasi fajdalom,
légszomj, altalanos nyugtalansag, indiéksze[]
génység, szédilés, almatlansdg. Ha valaki
ilyen tlineteket atmenetileg, rovid ideig észlel
magan, akkor azokat nem szabad tilértékelni;
de ha ezek rendszeresen mutatkoznak, akkor

orvoshoz kell fordulni, és neki kell kidereni
az okot Sokféle betegségtiinet allhat kapcso[]
latban szorongassal, anélkiil hogy valamilyen
szervi baj kimutathaté lenne. Masfel [ de[]
presszi6 és mindaz, amit a mindennapi életben
ehhez kapcsolunk, mint pl. a levertség, busko[]
morsag, indfékszegénység, kilonbodz [Tasti zal]
varok mogé bujhat.

A galambfarkat (kiegyenl@[—Energial_l
pont) a kozéps [ljjal akar négyszer is egy
nap a nyak iranyaban valtakozé er [s3éggel
kell akupresszlrazni.

Az isteni egykedv(ség (4 ujjszélességnyil]
re a térd kills CHemélyedése alatt). Reggel
janosfiiolajjal (Johanniskrautél) (ez az aktivi[]
tas jele), este pedig bogancsolajjal (Disteldl)
(ez a nyugalom jele) kell akupresszdrazni.

Olvadd patak és atcsap6 hullam (29. ol ]
dal), ezek élénk@pontok.

Atmenet a Jinbe, ugyancsak élénk@[]
pont.
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Szorongas

Ebben az esetben a mindenkori panaszokat

is kezeljuk. A kezelést egészlise ki termé[]
szetes mddszerekkel: teljes érték( taplalko 1
zassal, gyogyteakkal,] laz[tassal, légzésgyal]

korlatokkal, [gy lehet a szorongas alapjat

képez [pszichikai egyensulyzavar harmé[]

niajat ismét helyreallani.

Ne vérja senki, hogy az akupresszira
egyik naprol a masikra megszinteti a szo[1
rongast. Nyugodtan és kdvetkezetesen ke [
zelje a megadott pontokat, és kozben két[1
harom héten at figyelje a reakciéit.

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

A gyomorkdzepet (29. oldal) az isteni
kapuval és a galambfarokkal egyitt kell
akupresszarazni.

Az elils CKoponyatet[d fej kozéptengel]
lye és a fllcimpéakat a fej tetején 6sszekdt 1
vonal keresztez [dését[T13 ujjszélességgel
el helyezkedik el.
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Tengeribetegség

Tlnetei: verejtékezés, rossz kozérzet, hal]
nyas vagy érrendszeri zavarok. Oka: a mo[]
torikus idegimpulzusok hibas miikodése.

Gyakran mar az is seglf ha valaki egy stal[]
bil pontra koncentral. Ezzel a hanyingert

gyakran le lehet kiizdeni (de ha valaki el[]
rontotta a gyomrat, nem szabad ilyen m6[]

don megakadalyozni a hanyast)! A gyakori
hanyas vizveszteséggel és az asvanyi sok
elvesztésével jar. Ezt megfelel Cnennyisé[]
gl felvétellel kell kiegyenleni! Ez lehet
nem édesliett gyogynovénytea kevés kony[]
haséval vagy a patikaban véasarolhaté fol]
lyadék.

Az akupresszlra megnyugtatja az emész[]
trandszer miikodését

A gyomor mesterpontja és isteni egyked []
v(iség. Eleinte enyhén.

Folyam a hatorszagban. 2 harantujjnyil]
val a bels CHokacsont folott, kdzvetlenil az

Achilles[A mellett. J6 hatassal van a verej(1 |

tékezésre.

65



Térdfajdalom

A térd (épplgy, mint a kényok) gyakran akupresszUra nem gyogylfja ugyan meg a
van Kkitéve sériléseknek, talterhelésnek. bekovetkezett karosodast, de jelent[sdn
Akar a korral jaré [Zuleti fajdalomrol vagy enyhi a fajdalmat, és egyes esetekben
mozgaskorlatozottsagrol, akar a foglalko[C1 megallja a tovabbi rosszabbodast.

zassaljaré tulterhelésr [, 1fokozott igénybe[] A kezelés els[sdrban a ,,locus dolendis
vételr [[¥an sz0, vagy ha az [Zileteket spor[1 terapidbdl all, vagyis kozvetlendl a fajdal
tolas vagy testsulyfelesleg terheli meg, az mas helyet kell akupresszirazni.

A térd korul elhelyezked[—4 specidlis
pont akupresszUrazasa a fajdalmat eloszlat[]
ja. A kezelést addig kell végezni, am[g jol[]
esik; naponta tébbsz [ris meg lehet ismétel (1
ni.

A Jangldbmb forrasa. A szarkapocs[]
fejecs el [Tl és alatti arokban.
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Torokfajas

A torokfajasnak sok oka lehet, tobbnyire Az akupresszuratol komplikaciomentes,
valamilyen betegség (pl. influenza, mandul]  rekedtséget és enyhe nyelési nehézséget
lagyulladas) melléktiinete. okozod, egyszer(i torokfajas esetén a panal]

A heveny torokgyulladasnak, ha azt szok enyhulését varhatjuk.
nem kezelik ki, sokféle karos kdvetkezmé [l
nye lehet (pl. vesekarosodast okozhat).
Ezért feltétlentil orvosnak kell megmutatni!

" Mennyed -

5 percig (enyhén Spercig

|
10 percig - :
1

1ff( keresked L_Naponta t6bbszér 15 mal]
sodpercig kell a hivelykujj kérmével er [Tl
sen akupresszarazni (a tiid [Kezelésének f[1 - Vilgymeredély

pontja). ‘myomds
Nyirokpont a hiivelykujjon. Specialisan erbeeljesen)

a nyirokrendszerre hat. 10 percig
Volgymeredély. Nyalkahartyalszabalyo ]

26 hatésu.
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Vegetatv egyensulyzavar

Ezen értjik a vegetatl idegrendszer min[J  vanul meg, anélkil hogy annak barmi kilJ
den, kimutathat6é szervi ok nélkili, hibas mutathaté szervi oka volna. A panaszok ele ]
miikodését, flggetlenul attél, hogy azok inte artalmatlanok, de ha nem kezelik [kdt
milyen testi tunetekben mutatkoznak. A az idegrendszer tartés zavaraiva valnak.
klasszikus orvostudomany vegetatid disz[] Az akupresszlra hozzasegl ahhoz
ténianak nevezi a kdzérzet minden olyan hogy a mindennapi problémakon kénnye[1
zavarat, amely fejfajasban, alvaszavarban, ben feltlemelkedjiink, és ezaltal er [SMi az
keringési zavarokban vagy szédilésben nyil(C1  énbizalmunkat.

 Iyoemds (enyhén) N,

S i G T

Isteni egykedv(iség. A pont elnevezése
mindent megmagyaraz!

Kiaramlé tavasz pontot ellazult helyzet[]
ben a partnernek kell a hivelykujjbegyével
enyhe nyomassal akupresszirazni. E pont
ingerlése reflexek Gtjan idéz el CHatasokat a A
vegetat™ kdzpontokban. - L

bt 2 i o P LA il EEE
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Vérellatasi zavarok

A néphit azt tartja, hogy a betegségek kialall  za! A teljes értékd taplalkozas és a rendsze ]
kuldsdban a hideg kéznek, hideg labnak res mozgas (az érrendszer tomaztatasa)
nagy szerepe van. A vérellatasi zavaroknak  fontos kezelési modok.

lehetnek funkciondlis okai (pl. idegi erede[] Az akupresszUra az erek normadlis fe["]
tl izomgdresok) vagy szervi okai (pl. éreld  sziiltségét seg meg [Fikni.

meszesedés). A periférias keringési zavall

roknak tobb mint a felét a dohanyzas okoz 1

betemi egykedviiséy
'n_'yomés .

Az isteni egykedv(iséget és a 3 Jin
talakozasi pontjat legjobb a jobb és bal ol[]
dalon egyidejlileg akupresszdrazni.

Specialis pont. Pontosan a szemdldok
kozott szédiléskor.

Koncentralt tdmadasi pont. Kiléndsen
a sz ritmusaban végezve hatasos. A kezel]
ket egyméas utan I percig kell felvaltva
akupresszirazni (élénkEpbntok).

A volgymeredélyt a konyok iranyaban '
kell akupresszirazni. |
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Tudnivaldk az akupresszurarol

Akupresszura és akupunktura

Az akupresz[CJAz akupresszdra sz6 a latin acus = hegy, tG, pont és a premere,

szUraésaz  pressum = nyomni szavakbol keletkezett. Az akupresszdra nem je (]

akupunktdra lent egyebet, mint azt, hogy pontnyomas. Az akupunktira széban a

térténete pungere = szurni, ennek megfelel [en pontszUrast vagy tdszdrast
jelent. Az akupressziranak és az akupunktaranak kozos a torténe ]
te. Mindkét gyogymad a kai gydgymasszazs és a kldai energial_]
tan évezredes trad[dioin fejl [ddtt ki. Az akupressziraban a test sal[]
jat energidit az ujjak nyomasaval befolydsoljuk. Ezzel szemben az
akupunktara a test feliletén a 12 meridianon és 2 vezetéken lev[—]
tobb szaz energiapontnak finom arany[Jezist[agy acéltlkkel val]
16 ingerléséb [T All. MI[g a tlikezelés specidlis ismereteket igényel,
amellett pontosan kell ismerni az energiapontokat, azok elhelyez [l
kedését, hatdsukat, addig az akupresszarat kénny( megtanulni. Ez
a gyogymod mint a k[ai évezredes népi gydgyaszat része minden
kMai szdméara 6ngyogy mabdszerként ismeretes.

Evezredek Az akupresszlra és az akupunktUra térténetét 6tezer éves régé (]
Ota bevalt szeti leletek dokumentaljak. Az id [SZam@asunk el [l 6. szazadbol
szdrmazo feljegyzések olyan elveket tartalmaznak, amelyek ma is
érvényesek. Az energiapontok rendszere és az energiak iranyfasal[]
nak a modszere alapvet [en nem valtozott, de a gyogymad filozofi[]
ai alapjait a mindenkori kulturélis fejl [dds hatarozta meg.
A mondabeli ,,Sarga csaszar" (Huang[Ti, Kr. e. 2698[2598ig
élt) az emberi test energidira vonatkoz6é ismereteket rendszerbe
foglalta, és még ma is ennek alapjan dolgozunk. Ez a legendés h{I]
rd uralkodo ezenkBil alliblag még feltalalta a kereket, a pénzt, kil
dolgozott egy zenei rendszert, és a csillagképeket is rendszerezte.
Az értetlenség  Kilrda térténete és kultlraja az eurépai ember szamara sokaig sok
elutasfasa[] titokzatossagot rejtett magaba. El[SZ6r a XVII. szdzadban hoztak
hoz vezetett hirt a kdai kultdrarél az onnan hazatér Cohisszionariusok. Azokat,
akik azutan Eurdpaban kMai gydgymaod szerint kezelték a betege ]
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Akupresszlra
[mai
szemmel

Lathato6
eredmények

27

ket, pl. ujjnyomassal, masszdzzsal vagy t(iszirassal, nem vették ko]
molyan. A kiDai kezelési mddszereket elavultnak min [sktték, no
ha a k(faiak az eurépaiakndl sokkal kordbban talalték fel a porcel]
lant, a paplrt, a kdnyvnyomtatast és a puskaport (gondoljunk pl, a
kai tlizijatékra), és annak ellenére, hogy a k[f#ai orvostudomany
maodszerei a gyakorlatban évezredek o6ta bevaltak.

Els[TZben 1939[bén [t egy kdnyvet az akupunktarardl egy fran[]
cia diplomata, Soulié de Morant, aki egy ideig Kiaban élt.
E konyvben Eurdpaban els[ként mutatta be ezt a gydgymadot,
mint igen fejlett kezelési mddszert. Az akupunktura és az akupresz[]
szUra europai elterjedését leginkabb az gatolta, hogy a vele kapcsol ]
latos szemléletmddot az igen nagy kulturdlis kiilénbség miatt az eu[]
ropaiak misztikusnak tekintették. E gyogymaddok iranti kétkedést a
nyelvi nehézségek és a forditasi hibak is taplaltak.

A kaiaknak sajatos elképzelésiik van az életr [1,]a természetr (1]
egészségr [ ¥6s betegségr [I,1az emberr s a vilagmindenségr (1]
amit mi, eurdpaik nem egykonnyen értink meg. Nehezen tudjuk
felfogni, hogy a kaiak mér évezredekkel ezel [fflismerték az élet
és a vilagmindenség torvényeit, amelyek szamunkra a mai napig
rejtve vannak. Mi azt tanultuk, hogy csak azt higgyik el, amita tul]
domaény be tud bizony[{ani, és nem vessziik észre, hogy a termeszet
és a vilagmindenség torvényei fliggetlenek attol, hogy mi fel tud[]
juk el [kat fogni vagy sem. A természettudomanyos gondolkodas(]
hoz kot[dve értelminkkel alig tudjuk felfogni, hogy a Iab nagyuj[]
jan levCpontnak mi koze van a hasnyalmirigyhez CRulonosen, ha
meggondoljuk, hogy a pont és a szerv (vagy szervrendszer) semmi (]
lyen bizonyfhatod 6sszefliggésben nincs egymassal. Megszoktuk,
hogy az emberi testet anyagnak tekintsuik, m(g a k[ai gyogyéaszai
els[sdrban egy energiarendszert lat benne, amely egymaéssal szem[]
ben hat6 és egymaést kiegész{l—ar [kb [TBll, amelyeket egyensuly ]
ban kell tartani. Ha ezt megértjuk, akkor kidertl, hogy az akupresz[]
szUraban nincs semmi titokzatossag.

A természetes gyogymadoknak, a betegségek kezelésének, valal]
mint megel [z8sének és a természetes gydgymadok nyujtotta lehe[]
t[SBgeknek az Gjrafelfedezése el [(férbe hozta a tavollKeleti gyégy[]
modokat is, és egyre nagyobb jelent [Sdget tulajdon(ibttak ezeknek.
Szenzécios eredmények hhitak fel a figyelmet az akupunktdréra.
1971MMén a New York Times egyik munkatirsa Kaban vakbél[]
gyulladasban megbetegedett. Egy pekingi kérhazban tlszirasos ér[]



Erléstelens

zéstelenf&sben megoperaltak, [gy az egész miitét alatt ontudatanal
volt, és mindent megfigyelhetett. Ausztridban az akupunktira egy[]
szeriben széles nyilvanossag el lkdzismertté valt, amikor 19721
ben egy asszonynak tliszdrasos érzéstelenftsben fajdalommentel]
sen kivették a mandulait. Manapsag az akupunktaraval el [AllEbtt
érzéstelenségben végzett mitétek nem mennek ritkasagszamba.
Els[sdrban Mao Zedongs érdeme, hogy a k[fai gyogyaszat méd ]

akupunktiraCszerei Gjbdl ismeretessé valtak. [ChiMta fel a figyelmet arra 19581

val

Az egészet
néz[]
szemléletmod

ban, hogy ,,a kifai orvostudomany és farmakologia (gyogyszertan)
gazdag kincsestar. Torekedni kell ennek megismerésére és tovabb[]
fejlesztésére”. Manapsag a klDai gyodgyaszat jo kapcsolatot jelent a
modern orvostudomany és a tradiciondlis gyogyaszat kdzott. KAl
natos, hogy az eurépai orvoslas és a természetgyogyaszat megtalal [
ja az egyittmdkddés formait és annak modjat, egymast kiegésziék,
mert ennek mindenki, orvos és beteg egyarant hasznat latna.

A k[dai energiatan

A kMai gyogyaszat Iényegében az ember és a természet, a vilag]
mindenség kapcsolatanak a megértésén alapszik. Az eurépai orvos[]
torténet kezdeteinél talalkozunk olyan gondolatokkal, amelyek a
kMaiak ,,egészet néz ["kzemléletéhez hasonlék. llyen pl. az okori
g6rog orvos, Hippokratész (Kr. e. 4600377) egyik konyve, mely[]
ben feltette a kérdést az emberi Iét eredetér [IJA Corpus Hippoc[]
raticumban, a hippokratészi iskola gydjteményes kdtetében olvas[]
hatjuk, hogy ,,az orvostudomany kiindulépontja... az drokkévalo
dolgok természetében rejlik. Ugyanis lehetetlenség a betegség 161
nyegét megismerni, ami végil is a mi (orvos) mivészetiink kutata[]
sanak a targya, ha nem ismerjik magat a természetet, és annak mi[]
kodési torvényeit..."

Platén, gorog filozofus kdzel 2500 évvel ezel [iillelrta azt, ami a
modem orvostudomany szamara ma is érvényes: ,,sokféle baj léte[]
zik, amit az orvosok nem tudnak gyogyani, mert nem ismerik az
egészet. Egy rész ugyanis csak akkor lehet egészséges, ha az egész
az... Ez napjaink nagy tévedése az emberi test gydgyasaban”. Az
ilyen megallapfsokat a természettudomanyos[fdchnikai szemlélet
hattérbe szorfbtta. Az embert ma inkabb bioldgiailag miikdd Crénd[]
szernek nézzik, mlg a természetgyogyaszat a harmonikus energial_]
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Gydgyaszat
és filozofia

Diszharmoénia
= betegség
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és életer [rendszerb [Tihdul ki. A k[Qai gydgyaszat a dolgok egésszé [
nek és végs CIényegének az egységén alapszik: ez az energiatan.

A kidai orvoslasfilozéfia az energianak kereken egy tucat alap
forméjat és még egyszer ennyi mellékformajat ismeri. Az emberi
testben lezajlo energiai torténések a kai szemléletmaéd szerint ré [
videsen a kovetkez [Kben [rhaté le:

A kihai energiatan minden megallapihsa inkabb filozéfiai, mint
orvosi tedria A kmai filozofia az embert korulvev [vilagot, a mak (]
rokozmoszt kapcsolatba hozza az ember életével, a mikrokozmosz[]
szal. A vilag, a kérnyez [Térmészet és az ember kornyezete ugyan[]
olyan alapelvek szerint épul fel, mint maga az emberi élet. A kifa
orvoslasfilozéfianak egyik alapelve az identitds, az azonossag a
mikrokozmosz és a makrokozmosz kozoétt. Minden kifai terapial]
forma azon a szemléleten alapszik, hogy az ember életenergiaja egy
sajat vezetékrendszeren, az energiapalyaikon aramlik. Az egészséges,
jol miikéd Cskervezetben az életenergia egyenletesen aramlik, és a
két ellentétes er[[1Jin és a Jang egymassal egyensulyban van.
A harmoniat az zavarja meg, ha kézllik valamelyik er CTblényben
kerilil a méasikkal szemben, az egyensuly felborul. A kévetkezmény:
az ember rosszul érzi magat, beteg lesz.

Mint az abran is lathato, a Jin és a Jang szimbdluma egymastol
elvalaszthatatlan, de ugyanakkor egymast kiegész@[dllentétek.

llyenkor mindent meg kell tenni az er [Klkiegyenligse érdekél]
ben. Az ember csak akkor lesz ismét egészséges, ha ez az egyen[]
stly helyreallt. Az ékori orvostudomany is az egészséget és a bel[]
tegséget a testnedvek (vér, epe, valadékok) egymashoz valo viszo[]
nyaban latta.

Az egészség és a betegség tehat nem allapot, hanem egy folyal]
matnak a fazisa, amit folyamategyensulynak lehet nevezni, s ez
leginkabb a kerékparozashoz hasonlfhatdé: mozgas kézben meg
tudjuk tartani az egyensulyt, de ha megallunk, felborulunk.

Az atvaltozasok konyvében, a kmai gondolkodasmédnak ebben
az alapvet Cm(ivében ez all: ,,egyszer Jin, masszor Jang, ez a Tao".



Atest, alélek
és a szellem
egészsége

A Tao az Istenség. Egyidejlileg az Ut és Cél, a Kezdet és a Vég.
A nagy Semmi, és egyidejlleg a Lét forrdsa. A Tao szimbd6luma a
teljes Kor, az [résjel, amely a Fej és a Lab szimbdlumabol all. Ezek
jelentése a kapcsolat az Eg és a Fold kozott, a gondolkozas és a jall
rés kozott, az egység a szellem és a mozgas kdzott. A Tadt nem le[]
het szavakkal lelrhi. A Tao[dgkingben, Laolcé legfontosabb filoz6 [
fiai mlvében a kovetkez [Kat olvashatjuk: ,,Aki tud, az nem beszél,
és aki beszél, az nem tud semmit".

A Jin[Jang nem egyéb, mint erdmegosztas, energiaegyensuly
vagy energiaellentét. A kiai gondolkodas szamara [inint mar szé
volt réla Crinden térténés a mindenkori er [viszonyok eredménye[]
képpen és minden eredmény az er [KEs energiak egymasra hatasa[]
nak az eredménye. A kifai filozofidban' nincs mas egymast kizaro
ellentétesség. A Jin és a Jang alland6an alkot6 és szétvalaszto er (111
ként miikddnek.

Vessiink még egyszer egy pillantast a szimbélumra: a két félkor
megfelel a Jin és a Jang kozotti [Sallentétnek, s mindkett CalTadbol
szarmazik [Cdincs Jang Jin nélkdl, és minden Jin tartalmaz Jangot
is. A mozgas és a nyugalom, a nappal és az éjjel nem'ellentétesek
egymassal, hanem egymashoz tartoznak: ugyanis nincs mozgas
nyugalom nélkil, és a nappal elképzelhetetlen az éjszaka nélkdl.
Ez az elvalaszthatatlan egység, ez a harmdnia mindenhol megtalal ]
hatd, a taplalkozéasban épplgy, mint a gondolkodasban, az ember
személyiségében éppugy, mint a tarsadalmi egyuttélésben.

A Jin és a Jang egymashoz valé kiegyensulyozott viszonya fel ]
tétele a test, a lélek és a szellem egészségének. Minden zavarnak és
betegségnek gybkere a Jin és a Jang kozotti egyensuly felborulasa.
Az ember természete nem egyéb, mint a Jin és a Jang kozotti allan[]
do kiegyenldés. Az ellentétek egyesilésre és harmoniara térek[]
szenek. Az alapelv a kévetkez [ Jang élteti a Jint (Jang=energia),
a Jin magéaba foglalja a Jangot (Jin=anyag). Ugyanakkor egyik sem
jobb a masiknal, egész egyszerlien méas. Mas kifejez [dése ugyan[]
annak az alapanyagnak.

Ily médon, vagyis azaltal, hogy mi tudomasul vessziik, hogy a
benniink lev Cdllentétek harmédniara torekszenek, megteremtjik az
el [feltételét a jolétuinknek, a testilalki kiegyensulyozottsagunk [l
nak, mert ily modon az életenergia akadalytalanul aramlik.
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Hogyan hat az akupresszura?

Az akupunktura és az akupresszira meggy [ZI_eredményei sok or[]
vosi kutatdintézetet arra késztettek, hogy ezeknek a gyogymaédok[]
nak a hatdsmechanizmusat tanulmanyozzak. Sokféle elmélet ala]
kult mar ki az akupunktira hatasmechanizmusardl, de még egyet[]
len olyan magyarazat sincs, amely ne volna ellentmondésos. Az
Ongyogydhs szempontjabdl els[sdrban nem az a fontos, hogy a
gy6gymaod hogyan hat, hanem az, hogy hat. Mindazonaltal szeret[]
nénk néhany olyan kutatasi irdnyra ramutatni, amelyekkel a tudo[]
many az egyes pontok ingerlését, vagyis az akupunktira hatasat
igyekszik megmagyarazni.

Gyakran elhangzik az az érv, hogy a hatas szuggesztion alap (]
szik, és csupan placebo, vagyis latszathatas. Ennek egész egyszerdi[]
en ellentmond az, hogy az akupunktUra és az akupresszlra az esz[]
méletlen embernél és az allatoknél is hatésos.

A gydgyered[1 Kétségbevonhatatlan eredmenyeket tud felmutatni a szakember

mények
bizony[ibttak
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altal végzett akupunktiras kezelés a kovetkez [Detegségekben: a
vér koros Osszetételében (a vordsvérsejtek taltermel [dése miatt), a
szM m(ikddési zavaraiban, a légz [T Bs emészt [raindszer betegségeil ]
ben, az idegrendszer, a csont[@s az izomrendszer korképeinél. Az
akupunktiras kezelés eredményeit vérképvizsgalatok, EKG és lég[]
zésfunkcids vizsgalatok igazoltak.

Mindezeken talmen [en bebizonyosodott, hogy a gyogy[id és in[]
gerpontokon, valamint a merididnokon kildnleges energetikai
(elektromos) allapotok uralkodnak: a b [rVezet [Kdpessége a kezel[]
lési pontokon nagyobb, mint egyebutt.

Ujabban az a vélemény is kialakult, hogy a b [Ten és a testben
egy olyan informécids rendszer van, amely a kézponti idegrend]
szerben mar az embrionalis életben kialakul. [gy eljutottunk a bio[J
l6gia és az orvostudomany legbonyolultabb teriiletéhez, az ideg[]
rendszerhez, és itt bamulatosan sok kdz6s pontot talalunk az évez[]
redek soran tapasztalatokon gazdagodd orvostudomany és az élet[]
tan legUjabb kutatdsi eredményei kozott. A bIrlidegvégz [dései
sokféle ingert érzékelnek, mint pl. hideget, meleget, nyomast. Az
ingert az agy érzékeli fajdalomként. Kétféle idegrost felel [STazért,
hogy az ingertletet az agyhoz vezesse: az egyik az ingeruletet las[]
san vezeti, a masik pedig, flkant az er [S1ingert, rendkMiil gyorsan



A fajdalom
kikiisz6bolése

A test a sajat
fajdalom]
csillapo
anyaga

tovabb(ija az agyhoz. Ha ezen a gyors palyan egy er [singerilet ha[]
lad végig, akkor ezalatt egy kevésbé er [Singer szdméra ez az infor[]
macios vezeték lezarddik (blokkolddik). Ez a tény [Magyis, hogy a
fajdalomingerilet tovabb[fhsa megakadalyozhaté [Imegmal’]
gyarazza a t(isz(résos érzéstelenis eredményeit.

Egy kanadai tudds azt is bebizonyibtta, hogy az akupunktdra és
az akupresszUra a test sajat fajdalomcsillap® vegyiletét, az endo[]
morfint felszabad{ja. Ebben az Osszefiiggésben rendkiil érdekes,
hogy az agyban felszabadulé morfinnak éppen olyan intenzM hata[]
sa van, mint a fajdalomcsillap céllal adott morfiumnak.

Tovébbi bizony@kokkal szolgalnak a b [rallenallasimérések, az
ingerl [pontok szdveti tulajdonsagai és az agy ingeruletatvivCanyal]
gaira gyakorolt hatés.

Los Angelesben (USA) nemrégiben készilt egy olyan jelentés
(H. Motoyama vezetésével), amely az energiapalyakkal foglalko[]
zott. Az eredmény: az életenergia nem az idegrendszer péalyain
aramlik, mint ahogy eddig gondoltuk, hanem a sajat élettanilag bi[]
zony[thato vezetékein; ezek feltehet [en azonosak a mar emlktt in[]
forméacios rendszerrel, amely az embrionalis stadiumaban még a
kézponti idegrendszer megjelenése el [iflkialakul.

Az akupresz[] A test természetes regeneracios és gyogyulasi képességét nem
szlra mozg6 [3ziikséges kulon bizony(tani. Mindenki ismeri azokat az er [két,

sfja a sajat
életer [nket

amelyek a kis horzsolastél a nagy m(itéteknél ejtett sebekig a sz6[]
vetek gydgyulasat el (segliik. Mar elfelejtettiik, hogy miképpen
tudjuk a test sajat gyogyerejét felhasznalni. Nem is vagyunk abban
a helyzetben, hogy ezeket az energidkat timogassuk, mert nem is[]
merjik a megfelel [—8ljardsokat. Az akupresszira seg(d ezeket az
energidkat felismerni. Az akupresszira aktivalja a mindenkiben
meglev [shjat gydgyer [ket, fuggetlendl attol, hogy ezt a folyamatot
megértjukelvagy a hatdsmechanizmuséat be tudjuklelbizonyani.

77



Targymutato

Adipozitas 27
agybavizelés 21
akupresszura allatoknal 9
[Cgyermekeknél 9
[jélentése 71
[kezelési pontok 13
a gyomor kozepe 39
a gyomor mesterpontja 65
a hajllidrendszer kdzepe 45
a harom Jin talalkozasi pontja 21,36, 54,
59,69
a haziszellemek seglisége 43
a hegy oszlopa 50
a hegy tdmasztéka 24
a Jang[dbmb forrasa 28, 33, 66
a keresked [Cdombja 24
also csatorna 39
a menny oszlopa 38
a menny tengere 39
a mutatéujj specialis zonaja 42
a nagy labujjbegy pontja 54
4t a szoroson 53
atamado hatarpontja 34
atcsapo hullam 29, 31, 52, 53,63
4tmenet a Jinbe 63
ato oble 49
az égbolt tengelye 42
az energia tengere 31, 32, 39,44, 59
az istenek hegye 45
bels CHatarfal 29
[Matarsanc 40, 53
csont, amely elhagyja a foldet 43
csuing Cckeng
dont Croham 28,33, 50, 58
eljutas a Jinbe 43
eluls Ckbponyapont 35
eltls Ckbponyatet (64
ereszcsatorna 30

fehér oldal 48, 53
fels Carok 38
[nagy piactér 40
fogamzaspont 54
fog@ypont 27, 37
folyam a hatorszagban 65
folyékony élelem 25
forrds a dombon 41
galambfarok 62, 63,64
gyomorkozép 29,64
halbh[ek48,51
halfarok 34
harmatos patak 27,61
harom mérfold 50,60,61
hatéarforrés 42
hatsé bardzda 27
(flpdnt 35
ifja keresked (51, 57,67
illatmester 41, 55
isteni egykedviiség 33,40,43,50,56,58,
61, 63, 68,69
[Kapu 34, 56, 64
Jang[egyesilés 24
Jang [keresked (37,41
kanyargos fal 39
kapcsolat a belvilaggal 25,47
KAI[TE specialis pont 26
kegyetlen fizetség 39
(hala 41
kialvo tenger 27
kiaraml6 tavasz 54, 68
koncentralt timadasi pont 22,31,52, 53,
69
kénnyfogo 41
kozéps [skiget 26,30,33,60
kozéps [ujj[zbna 22,52
kils CHatar 46
magtar 55

79



megtamaszto hely 45
mennyei varos 23

nagy elakadas 22

[Cigazsag 61

[magaslat 62

[hyomozas 52

nefritgydngy 39

négyszeres fényesség 57
nyak [farko6 pont 35
nyirokpont a hivelykujjon 67
olvado patak 63

sekély t6 41

sugarzo Jang 28

szélszenteld 35

tet [pont 35

tibeti magashegység 30,45, 50
titkos fény 54

véllcsontok 24

volgymeredély 40,48, 55, 57, 58,61, 67,

69

akupresszdra mellékhatas nélkul 8
[Isilforméi 9
[fermészeti népeknél 9
[idrténete 71
akupunktura 71
alacsony vérnyomés 22
alarm pontok 13
almatlansag 23
[Cidegesség miatt 44
aluszékonysag hipotdnidban 22
alvaszavarok 23
[hipertonidban 52
[Vegetat diszténidban 68
aranyér 24
asztmas légzés 51
atvaltozasok kényve 75

Bélbantalom 39,40
[Cinegfazasban 53
bélgores 42
bélnyalkahartya izgalma 42
bélrenyheség 61
beszédzavar 25
boszorkanylovés 45
buskomorsag 63

80

Corpus Hippocraticum 72

Csigolyaartalmak 26
csigolyaelcsuszés 45
csUsztatas 14

Dadogas 25
depresszi6 63
derékfajas 26
dohényzés 56
dulmirigypanaszok 59

Egyensulyzavar, vegetati 68
elalvas zavara 23
élénk@pontok 12
életenergia aramlasa 11
elh(Zas 27

emészt [rendszer zavara 29
encefalin 30

endomorfin 30
energiapalyak 11

epegorces 28

epehdlyag [mikodési zavarok 28
érgorcs, labon 50

érrendszer zavarai 69

érzelmi labilitas klimaxban 47
étvagytalansag 29

Fajdalom 30

CIbél 39, 40

Cifej 33036

[Jfog 37

CJgyomor 39,40
Chasi 41
[Jhomloktaji 33[3b
Cisiasz 45
C1Edleti 46

[kar 38

[Ikoényok 49

CJl&b 50

[ székurieskor 24
Cltérd 66

Cdtorok 67

Cvall 38
fajdalomcsillap(fas 30



faradékonysag hiperténidban 22
faradtsag 31

fejfajas 3336

[ hiperténiaban 52

[,IJmegfazas miatt 53

[ Imenstruacié miatt 54

fejfajas vegetatid disztonidban 68
feln ek agybavizelése 21
figyelemgyengeség 32

fogfajas 37

frontérzékenység hipoténiaban 22
fulzGgas hipertoniadban 52

Gerincproblémak 38

Gyermekek agybavizelése 21
gyomorbantalom 39, 40
[Cmegfazasban 53
gyomornyalkahartyalgyulladas 39
gyomorsavtiltengés 39, 40

Hanyinger 65
harmonizalé pontok 12
hasi fajdalom 41

— menstruécié miatt 54
hasmenés 42

havivérzés zavara 54
hexensussz45

hiperténia 52

hipoténia 22

Hippokratész 72
hippokratészi iskola 72
holyagm(ikddési zavarok 43
homloktaji fajdalom 3336
homlokireg[gyulladas 55
h [huillamok klimaxban 47
horg C1égzés 51

Idegesség 44

influenza 53

ingerlékenység hipertoniaban 52
isidsz 45

[Hileti fajdalom 46

Jang73
Jin73

Karfajdalom 38

kezelési pontok 12
kezelési utmutatoé 10, 15, 20
k[dai energiatan 72

Carvoslasfilozoéfia 73
klimax 47

kolika 28

kohdgés 48
kohogéscsillaplias 48
konyokfajdalom 49

Labfajdalom 50
légszomj 51

légzési panaszok 51
lumbagé 45

Magas vérnyomas 52
megfazas 53
menstruéciés panaszok 54
meridianok 11, 71

migrén 33[3b

Natha 55

nemi élet zavarai 62
neuraszténia 44
nikotinfligg [ség 56

Nyomas er [sskge 14
nyomastechnika 14
nyugtaté pontok 11

Orrmellékireg[gyulladas 47, 55
orrvérzés 58
orvosi diagnézis 18

Onkezelés 17

Platon 73

pontok 12

pontozas 14

porckorong[el [esés 45
premenstruaciés szindréma 54
prosztatamegnagyobbodas 59
prosztatapanaszok 59

puffadas 41

81



Reumas panaszok 60
Specialis pontok 13

Szapora légvétel 51
szedal6 pontok 12
szédlés hiperténiaban 52
[egetat disztonidban 68
székrekedés 61

székur(®s, fajdalmas 24
szemakupresszUra 36
szénanatha 55

szervezet jelzései 16
szétvalasztaslegyesits 14
szexualis zavarok 62
szinuszitisz 57
szhidobogas, ideges 44
szorongas 44, 63, 64

Tao 75
tengeribetegség 65
teniszkonyok 49
teltségérzésal

térdfajdalom 66
test energiapalyai 11
tonizalé pontok 12
torokgyulladas 67
tlikezelés 71

Vallfajdalom 38

valtozas kora 47

végbéltajéki viszketés 24
vegetatld diszt6nia 68
Cégyensulyzavarok 68
verejtékezés idegesség miatt 44
vérellatasi zavarok 69
vérnyomas, alacsony 22
[Jmagas 52
vészjelz Chontok 13

viszketés végbéltajékon 24
vizeletcsepegés 43
vizeletrekedés 42
[Prosztatamegnagyobbodas miatt 59
vizsgadrukk 42



