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Pracuje w Instytucie Socjologii Uniwersytetu w Linzu,

specjalizuje si¢ w edukacji i komunikacji,
medycynie i zdrowiu.

,Kazdy moze stosowat akupresure,
skutecznost takiego samoleczenia nie zalezy
od posiadania zadnej wczesniejszej wiedzy,
a terapia nie powoduje szkodliwych dziatafi ubocznych’.
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W HARMONII Z ENERGIA ZYCIOWA

Akupresura wylonita si¢ z majacego tysiace lat chifskiego masazu leczniczego,
a w ostatnich dziesi¢cioleciach znalazta sobie state miejsce takze w europejskiej
medycynie naturalnej. Podobnie jak inne dalekowschodnie metody leczenia
zajmuje si¢ ciatem, dusza i umystem cztowieka. Dolegliwosci nigdy nie postrze-
ga si¢ w oderwaniu od tej jednosci, ale zawsze rozpatruje si¢ je w kontekscie
fizycznym, emocjonalnym i duchowym.

W harmonii ze sobg

Gdy jeste$Smy zmeczeni, potrzebujemy snu. Gdy czujemy si¢ petni energii,
mamy ochote poruszac¢ si¢. Tylko jesli pozostajemy w harmonijnym przeplywie
z dzialajacymi w nas sitami i panuje migdzy nimi réwnowaga, czujemy si¢ do-
brze. Zaburzenie réwnowagi tej harmonii moze na dtuzsza met¢ doprowadzié
do choroby. Akupresura daje nam mozliwos¢ pozytywnego wplywania na nasza
energie¢ zyciowa, kontrolowania energii niewlasciwie ukierunkowanych i uwal-
niania zablokowanych. Nie wymaga ona zadnych pomocy technicznych i moze
by¢ zastosowana w niemal kazdej sytuacji. Odpowiedzialna dbato$¢ o nasze do-
bre samopoczucie i zdrowie pozostaje dostownie ,w naszych rekach”.

W tej ksiazce znajdziesz podstawowe wiadomosci i wszystko, co trzeba wie-
dzie¢, aby leczy¢ siebie i swojego partnera. Akupresura pomoze ci w naturalny
sposéb ztagodzi¢ codzienne béle i dolegliwosci.

Zycze ci wszystkiego najlepszego!

Uk
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POBUDZENIE
PRZEPLYWU ENERGII

AKUPUNKTURA WZMACNIA ZDOLNOSCI SAMOUZDRAWIANIA.
NAJWAZNIEJSZE FAKTY O TYM, JAK DOKtADNIE SIE TO ODBYWA,
ZNAJDZIESZ W TYM ROZDZIALE.

Podejscie holistyczne .. . ... . ... ... ... 12
Pochodzenie i charakter akupresury ... ... ... . ... . . . .. 22
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PODEJSCIE HOLISTYCZNE

W medycynie nie ma cudéw. Oczy-

wiscie wielokrotnie zdarza sie, ze suk-
ces leczniczy wykracza poza granice
ludzkiego poznania i wyobrazni. Prze-
waznie jednak wynika to stad, ze po-
siadamy jedynie prowizoryczng badz
niepetng wiedz¢ o catosci proceséw
zachodzacych w ludzkim organizmie.
Bo wtasnie owe rzekome cuda pokazu-
ja nam nic innego, jak wlasnie to, ze
nie doceniali$my lub tez tak naprawde
nie przenikneliSmy (jeszcze) wszyst-
kich subtelnosci i mozliwosci ludzkie-
go ciala i jego sily zyciowej.

Korzenie zdrowia

Jesli tylko w sposéb nieadekwatny
potrafimy oceni¢ wilasny organizm,
wynika to migdzy innymi z tego, ze
zapomnieli§my zwréci¢ uwage na
mozliwosci ekspresji zycia. Nie wie-
my juz, jak na nie reagowac i jak je
rozumieé. Przy tym zycie przemawia
do nas w tatwo zrozumialy sposéb
— musimy tylko umie¢ odcyfrowac
ten jezyk. Lekki dyskomfort fizyczny
moze szybko ustapi¢, dlatego wie-
le 0séb poczatkowo go nie zauwaza

Akupresura — prosta i skuteczna metoda uzdrawiania
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— jesli jednak wczeénie si¢ nim zaj-
miemy i podejmiemy jakie$ srodki
zaradcze, to mozna od razu uniknaé
dtugotrwatych nieprzyjemnych kon-
sekwencji. W ten sposéb organizm
wysyta nam wcigz mniej lub bardziej
wyrazne sygnaly, ktére majg nam co$
zakomunikowad.

A oto inne przyktady. Spedzamy
moze zbyt wiele czasu za biurkiem,
wigc z czasem daja si¢ zauwazy¢ napie-
cia karku. Albo tez nie zaspokajamy
naszej potrzeby snu, dlatego pojawiaja
si¢ dlugotrwale powazne problemy ze
snem (ktére z kolei moga tez $wiad-
czy¢ o innych zaburzeniach, na przy-
ktad zmartwieniach).

W trosce o nasze zdrowie powin-
ni$my sprébowa¢ na nowo nauczy¢ si¢
tego utraconego jezyka. Nie uda si¢ to
jednak z dnia na dzief. To zrozumie-
nie bowiem rodzi si¢ tylko stopniowo,
gdy na nowo prébujemy catosciowo
pojmowac nasze istnienie.

Sity w rownowadze

Znaczace podstawy dla tego rozumie-
nia zdrowia znajdujemy w kulturze
Zachodu. Juz w medycynie hipokra-
tejskiej — pochodzacej od Hipokratesa
(okolo 460-370 p.n.e.), najbardziej
znanego lekarza starozytnosci — po-
strzegano zdrowie jako réwnowagg sit,
a chorobg jako jej zaktécenie. Logicz-
na konsekwencja tego podejscia jest:
kto chcialby uzdrowi¢ chore ciato,
musi usunaé te zaktdcenia, a zatem

przywrécié porzadek. Hipokrates za-
dat w swoich pismach pytanie o pier-
wotng przyczyne wszelkiego istnienia
i doszedl do wniosku, ze ,punktem
wyjscia medycyny [...] jest natura rze-
czy wiecznych. Bo nie mozna poznaé
istoty chordb, ktére sa przedmiotem
badan naszej sztuki, jesli nie zna si¢
samej przyrody i pierwotnej przyczy-
ny, ktdra przejawia si¢ w jej rozwoju”.

Aktywacja samouzdrawiania

Paracelsus (1493-1541), jeden z naj-
bardziej znanych lekarzy $redniowie-
cza, postrzegal natur¢ jako wielkie
zrédto uzdrawiania i méwit o tak zwa-
nym ,wewngtrznym lekarzu”, ktéry
dziata pono¢ w kazdym czlowieku.
Kazde uzdrowienie ma w najszer-
szym sensie przyczyny biologiczne.
Tkwiace w ciele zdolno$ci samole-
czenia zostajg uwolnione i s w stanie
ponownie przywrdci¢ réwnowage sit.
Celem zewngtrznych $rodkéw wspo-
magajacych jest zatem wzmocnienie
witalnosci. Jednak te uzdrawiajace
moce ciala pozostaja czgsto ukryte,
pogrzebane, niewlasciwie ukierunko-
wane. Nie potrafimy juz zmobilizowa¢
tych naturalnych sit — a w niektérych
przypadkach wrecz przywyklismy po-
dejmowac¢ dzialania przeciwko nim.
Nasza $wiadomo$¢ zdrowotna
musi si¢ tutaj zmieni¢. Tylko wtedy
bedziemy mogli na nowo nauczy¢ si¢
postgpowania z wewnetrznymi zdol-
nosciami obronnymi i leczniczymi

Podejscie holistyczne
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organizmu, wspierania ich i pobudza-
nia zamiast tlumienia.

Poza granice nauk
przyrodniczych

W dzisiejszej medycynie zachodniej
czgsto brakuje — faktycznie istnie-
jacych, jak wtasnie zobaczylismy —
podstaw do zrozumienia poza czysto
naukowymi wyjasnieniami, dlacze-
go i jak ludzie choruja i w jaki spo-
s6b ostatecznie wracaja do zdrowia.
Medycyna i nauka przez dlugi czas
opieraly si¢ tutaj na wyjasnieniach
mechanicznych, fizycznych lub che-
micznych, zapominaly przy tym
jednak o podstawowych cechach
proceséw zyciowych. Ze wzgledu na
t¢ w duzej mierze naukows orienta-
¢j¢, natur¢ czlowieka ograniczano do
postrzeganej zmystami materii. Taki
spos6b myslenia i rozumienia znako-
micie nadaje si¢ do celéw technicz-
nych, jednak tylko w ograniczonym
stopniu sprawdza si¢ jako podstawa
wiedzy o cztowieku.

Kto chcialby wyjasni¢ i zrozumieé
zaburzenia ludzkiego organizmu, po-
winien skierowa¢ spojrzenie nie tylko
na mechanike, biofizyke i chemig,
lecz takze na to, co ,ludzkie” w czlo-
wieku. W przypadku wielu metod
holistycznych waskie kryteria nauko-
wosci, ktére same w sobie czesto by-
wajg sprzeczne, nie odgrywaja zadnej
roli. Bycie czlowiekiem przekracza
wszystkie te ograniczenia. Na przyklad

jednosci ciata, duszy i umystu nie
mozna udowodni¢ w kategoriach czy-
sto fizycznych.

Cztowieczenstwa nie sposéb
uchwycic jedynie metodami
naukowymi.

Granice wspotczesnej medycyny

Niezadowolenie z metod medycyny
i ich krytykowanie sg réwnie stare jak
ona sama. W czasach najnowszych jed-
nak ta krytyka ma szczegblna ceche:
podobnie jak rozwéj spoteczny, medy-
cyna w coraz wigkszym stopniu osigga
swoje ,naturalne” granice. Przyroda,
w miar¢ jej niszczenia, coraz bardziej
wkracza do naszej $wiadomosci. Ale
nie tylko nasze srodowisko naturalne
jest w najwyzszym stopniu zagrozone,
zaniedbuje si¢ tez zrozumienie natury
ludzkiej. Wraz z rozwojem dyscyplin
naukowych obraz cztowieka staje si¢
coraz bardziej podzielony i rozczton-
kowany — co pozbawia go pelni. Kon-
cepcja zywej jednosci ciata, umystu
i duszy w znacznej mierze zeszla na
dalszy plan.
Takze

wspdblczesnej medycyny maja swo-

ogromne mozliwos$ci
je granice — bo nie wszystko, co jest
wykonalne, lezy réwniez w interesie
czlowieka. Dlatego konieczne jest
ponowne przemyslenie, uzupetnienie
i rozszerzenie impasowych stanowisk

Akupresura — prosta i skuteczna metoda uzdrawiania
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i perspektyw. W przypadku wigk-
szo$ci tak zwanych alternatywnych
metod leczenia dokonatlo si¢ to juz
miedzy innymi poprzez powrét do
podstawowych prawd, ktére nie stra-
city na aktualnosci nawet po tysia-
cach lat. Czy z pomocy terapeuty czy
w ramach samoleczenia — wazne jest,
aby pacjent byl gotéw stawi¢ czoto
swojej sytuacji zyciowej. Grecki filo-
zof Platon (427-347 p.n.e) w swoim
Paristwie wyraznie apelowat do cho-
rych, by brali za siebie odpowiedzial-
nos¢, i wzywat do myslenia i dziatania
w kategoriach zapobiegania. Wedlug
Platona jedna z najbardziej obiecuja-
cych podstawowych metod leczenia
jest zmiana stylu zycia. I prawie 2500
lat temu napisat on to, co jest waz-
niejsze niz kiedykolwiek dla wspél-
czesnej medycyny: ,,Najwickszy btad
w leczeniu ciata ludzkiego polega na
tym, ze lekarze nie znaja catosci. Zad-
na cz¢$¢ nie bedzie zdrowa, dopdki
calo$¢ nie bedzie zdrowa [...] To jest
btad naszych czaséw w leczeniu ludz-
kiego ciata”.

Naturalne metody leczenia

Srodki naturopatyczne oddziatuja
przede wszystkim na zdolnosci samo-
regulacji organizmu, moga wigc stuzy¢
zapobieganiu chorobom i dolegliwo-
$ciom, a takze ich leczeniu i tagodzeniu.
Leczenie nie powinno narzucaé cialu
niczego, co mogloby je dodatkowo ob-
cigza¢. Dlatego tez naturalne leczenie

stara si¢ przede wszystkim uczynié
organizm bardziej wrazliwym — zasa-
da ta ma zastosowanie we wszystkich
kregach kulturowych. Kazda jednostka
spoleczna, kazde plemig znato rytualy
postgpowania z chorymi, ktére mialy
stworzy¢ uzdrawiajace $srodowisko.

_MOJARADA

Instynktowna
samopomoc
Kiedy nastepnym

g razem odczujesz
spontaniczng potrzebe ztapania sie
za bolgce miejsce na ciele, zrob to
catkiem Swiadomie: delikatnie po-
trzyj je kolistym ruchem opuszkami
palcéw i skoncentruj sie na tym, aby
podczas oddychania wydychaé bol,
a wdychaé ciepto i odprezenie. Swia-
dome oddychanie podczas masazu
pomoze skutecznie ukierunkowac
przeptyw energii.

Holistyczna sztuka uzdrawiania
wychodzi z zalozenia, ze stanowimy
jedno$¢ z natura, ktéra stworzyla nas
podobnie jak wszystkie inne formy
zycia. Oznacza to tez jednak, ze nor-
malnie mozemy w naturalny sposéb
zatroszczy¢ si¢ o siebie i nasze relacje.
W tym sensie akupresur¢ mozna rozu-
mie¢ jako naturalng metodg leczenia,
ktéra jako wiedza empiryczna musiata
sprawdzi¢ si¢ w praktyce tak samo, jak
kazda teoria naukowa.

Podejscie holistyczne
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Substancje roSlinne, mineralne i zwierzece
sg podstawa tradycyjnych lekow

Medycyna chinska

Tradycyjna medycyna chiriska opiera
si¢ na innych podstawach niz dobrze
nam znane zachodnie systemy lecze-
nia. Fundamentem chinskiej sztuki
uzdrawiania jest szczegdlny sposéb
rozumienia cztowieka oraz jego rela-
¢ji z naturg i wszech§wiatem. Mimo
calej odmiennosci takze u Zrédet
historii medycyny europejskiej wy-
stepuja koncepcje bardzo zblizone
do chinskiego catosciowego punktu
widzenia.

Cztowiek i natura w harmonii

Stwierdzenia chinskiej teorii energii sa
zarazem filozofia, teorig medyczna i in-
strukcjami leczenia. Chiniska filozofia

wiaze $wiat zewnetrzny czlowieka,
czyli makrokosmos, z jego zyciem,
czyli mikrokosmosem. Wszechswiat,
natura i §rodowisko cztowieka podle-
gaja tym samym podstawowym zasa-
dom co samo ludzkie zycie. Gléwnym
filarem chinskiej filozofii medycyny
jest zatem koncepcja harmonii mikro-
kosmosu i makrokosmosu. Dlatego
lekarze stosujacy tradycyjne metody
stosujg w gruncie rzeczy kombinacje
naturalnych substancji rodlinnych,
mineralnych lub zwierzecych. Wszyst-
kie chinskie formy terapii opieraja si¢
na przekonaniu, ze energia zyciowa
w ludzkim ciele ptynie we wlasnym
systemie kanaléw, czyli meridianéw
(patrz: strona 29).

Energia zyciowa musi ptynac

W zdrowym, pracujacym bez zakt6cen
organizmie energia zyciowa qi (czytaj:
¢1) plynie réwnomiernie kanatami
energetycznymi. Jednocze$nie pozo-
staja w réwnowadze obie podstawowe
biegunowe sily yin i yang reprezentu-
jace wszystkie pary przeciwienistw zy-
cia — na przyktad kobiecos¢ i meskos¢,
ciemno$¢ i jasno$¢, migkkos¢ i twar-
do$¢. Kiedy jedna z dwdch sit zacznie
dominowa¢ nad druga, powstaje stan
nieréwnowagi, w ktérym cztowiek nie
czuje si¢ dobrze i w ktdrego nastep-
stwie moze zachorowaé. Akupresura
moze przy tym pomoc zbalansowac te
sity, bo pozwala zharmonizowa¢ prze-

plyw energii.
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Yiniyang

Zatem wedlug medycyny chinskiej
zdrowie i choroba nie sg wcale sta-
nami, lecz fazami pewnego procesu
nazywanego réwnowaga dynamiczna,
w ktérym decydujaca role odgrywa
zréwnowazenie yin i yang. Co zna-
czy termin réwnowaga dynamiczna,
dobrze pokazuje przyktad jazdy na
rowerze. Dopdki pozostajemy w ru-
chu, a wigc wszystko przebiega bez
zakltéceri, tatwo nam zachowywal
réwnowage podczas pedatowania. Ale
jesli si¢ zatrzymamy, bardzo szybko
si¢ przewrécimy. Yijing, czyli Ksigga
przemian, jest fundamentalnym dzie-
tem dla chinskiego sposobu myslenia.
Pierwotnie byla to ksi¢ga wrézeb-
na zawierajaca przystowia, obecnie

nalezy juz do najbardziej znaczacych
pism literatury $wiatowej. Napisano
w niej: ,Raz yin — raz yang — oto jest
tao”. Tao jest boskoscia, jednoczesnie
droga i celem, poczatkiem i koricem,
wielkim Nic i zrédlem wszelkiego
istnienia.

Yin i yang — to pofaczenie ziemi
i nieba, ciata i umystu, réwnowaga
spokoju i ruchu, odprezenia i napie-
cia. Podobnie natura czlowieka jest
syntezg biegunowych sit yin i yang,.

Wedtug chifskiego sposobu my-
$lenia wszystko, co si¢ dzieje, wynika
z aktualnego ukfadu sit. Dlatego kazde
zdarzenie jest efektem wspétdziatania
sit i energii. Znaczy to jednak tak-
ze, ze nasza energia zyciowa qi tylko
woéwczas moze swobodnie i bez prze-
szkdéd plynaé przez meridiany, kiedy

Yin i yang tworzg catos¢. Jedno zawiera sie w drugim

Podejscie holistyczne
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yin i yang pozostaja w réwnowadze.
Jak tylko jedna z tych sit zyska prze-
wage i zadominuje nad druga, har-
monia zostaje zaburzona, trzeba wigc
przywrécié réwnowage.

Nierozdzielne catosci

Istnieja dwie zasady, ktére ksztattuja
filozofi¢ yin-yang:

* Yin i yang istniejg zawsze tylko
relatywnie wzgledem siebie. Nie
ma absolutnego yin ani absolut-
nego yang. Wszystko, co zawiera
wiecej yang niz yin, zwane jest
yang. I przeciwnie wszystko, co
zawiera wigcej yin niz yang, zwa-
ne jest yin.

* Yin i yang sa ze soba cyklicznie
powiazane. Yang w swoich naj-
wyzszych przejawach zmienia si¢
w yin, i przeciwnie yin ponownie
zmienia si¢ W yang — co mozna
trafnie poréwnaé z faktem, ze
o péinocy dzien dobiega korica,
jednoczesnie jednak rozpoczyna
si¢ tez nowy dzien.

Zarébwno w makrokosmosie
(wszech$wiat), jak i w mikrokosmo-
sie (system narzadowy, komoérki) yin
i yang dziataja jako sily formowania
i rozkladu. Yang jest zasada, ktéra po-
rzadkuje i ksztattuje. Yin jest zasada,
ktéra jest formowana i porzadkowana.
Yang jest energig kietkujaca i reguluja-
ca, podczas gdy yin jest substancja lub
materia, ktéra jest kierowana.

Zdrowa rownowaga

Wywazona relacja miedzy yin i yang
jest warunkiem koniecznym dla zdro-
wia ciala, duszy i umystu czlowieka.
Jesli wystgpuje nieréwnowaga tych
czynnikéw, chorujemy. W efekcie
nasza natura stale prébuje wyréwnaé
t¢ nieréwnowage. Dlatego podsta-
wowa zasada brzmi: yang ozywia yin
(yang jest energia regulujaca), a yin
zawiera yang (yin jest materiatem re-
gulowanym). Zadna z nich nie jest
przy tym lepsza od drugiej — lecz po
prostu inna.

Symbol petnej harmonii

Jedno$¢ yin i yang wyjasnia symbol
yin-yang. Oba jego pétkola odpowia-
daja pierwotnym biegunowo$ciom yin
i yang, oba wyplywaja z Tao (patrz:
strona 17). Dlatego symbolem Tao
jest pelny krag jako oznaka wiecznego
przeptywu. Kazdy z punktéw oznacza,
ze jedno zawiera si¢ w drugim. Ruch
i spokdj, dzieni i noc nie sa wigc przeci-
wieristwami, lecz naleza do siebie. Nie
ma ruchu bez spokoju, nie do pomy-
Slenia jest dzien bez nocy.

Teoria pieciu elementow

Obok koncepcji yin i yang istnie-
je jeszcze inna podstawa chinskiej
teorii medycznej: koncepcja pigciu
przemian (zwana tez teorig pigciu
elementdéw, czyli Zywioléw). Jest ona
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mtlodsza niz model yin-yang i wzbo-
gaca t¢ koncepcje energetyczna. Tak
powstal wszechobejmujacy system,
z ktérego pomocg mozna byto osta-
tecznie wyjasni¢ wszystkie procesy
zachodzace w czlowieku, przyrodzie
i kosmosie.

W tradycyjnej filozofii chinskiej
liczba pig¢ miata charakter mitycz-
ny. Istnialo wigc pig¢ planet, pigé pér
roku, pig¢ stron $wiata, pi¢¢ koloréw,
pig¢ wplywdéw atmosferycznych, pigé
narzadéw zmystéw, pie¢ nastrojéow
— a nawet pi¢é elementéw: drewno,
ogieni, ziemia, metal i woda.

Wspélczesna medycyna chinska
juz dawno oderwata si¢ od tej spekula-
tywnej nadbudowy. Jednak w praktyce
diagnostycznej ta bardzo przekonujaca
koncepcja ma znaczenie takze dzisiaj
i stuzy za podstawe niektérych form
terapii jak na przyktad tak zwany ma-
saz akupunkturowy.

Elementy z wizja

Elementy (zywioly) sa wprawdzie
przede wszystkim energetycznymi ma-
nifestacjami i wiasciwosciami, moga
si¢ jednak stale zmienia¢ i przeksztat-
ca¢. Ponadto kazdy z pigciu elemen-
tow jest tez zawsze yin i yang — dlatego
mozna go przyporzadkowaé réznym
narzadom. Na przyklad woda w jej
whasciwosci yin przyporzadkowana
jest nerce, natomiast we wlaséciwo-
§ci yang — pecherzowi moczowemu.
Albo wezmy element drewna. We

wlasciwosci yin nalezy on do watroby,
a we wiasciwosci yang — do woreczka
z6tciowego. Kolejny przyktad to me-
tal. Nalezy on przede wszystkim do
kregu czynnosciowego yin ptuca, a po-
nadto do kregu czynnosciowego yang
jelita grubego. Wielu alergikéw zna
t¢ zalezno$¢: astma czgsto wystepuje
naprzemiennie z egzemga skérna, a za-
burzenia przemiany materii nierzadko
wiazg si¢ z problemami skérnymi. Ta
koncepcja pozwala przesledzi¢ proce-
sy energetyczne, a nawet przewidywacé
rozwdj sytuacji, ktdry nastapi, o ile
nie podejmie si¢ zadnych $rodkéw
terapeutycznych.

Wszystko jest wzajemnie
potaczone

Akupresura pozwala wzbudzi¢ impul-
sy, dzigki ktérym energia dostarczana
jest tam, gdzie jej brakuje, lub tez ule-
ga rozproszeniu w miejscach zastoju.
Zatem nawet kiedy masujemy ,,tylko”
jeden punkt, zmieniamy calo$¢ sytu-
acji energetycznej.

_INFORMACJA

Bogactwo znaczeniowe
stowa ,,element”
Chinskie stowo xing (,element,

zywiot”) znaczy rowniez ,,stan”.
Jednocze$nie jednak uzywa sie
go tez w znaczeniu ,podrézowac,
wedrowac”.
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PODRECZNIK PUNKTOW
AKUPUNKTUROWYCH
Deborah Bleecker

Ciepto, mrowienie, swedzenie, dretwienie, a nawet bol.
To dobre symptomy! To znak, ze dzieki samodzielnej
stymulacji punktu akupunkturowego aktywowate$ go.
Akupunkturzysci nazywaja to ,,uzyskiwaniem qi”. Jest
to niezbedne, aby naturalne terapie Tradycyjnej Medy-
cyny Chinskiej — akupunktura lub akupresura - zadzia-
laly. Z tym poradnikiem samodzielne zlokalizowanie
punktéw akupunkturowych na ciele nie bedzie stano-
wito problemu. Nauczysz si¢ tego dzigki jasnym wska-
zéwkom Autorki, doswiadczonej akupunkturzystki. Ta
ksiazka zawiera szczegbtowe opisy, funkcje i zastosowa-
nie ponad 400 najpopularniejszych punktow akupunkturowych na meridianach
i nie tylko. Przekonasz sie, ze ten rodzaj terapii pomaga w uzdrowieniu wielu
dolegliwosci i chordb. Zaufaj terapii znanej od tysiecy lat i odzyskaj zdrowie!

TERAPIA PUNKTOW SPUSTOWYCH —
PRAKTYCZNY PODRECZNIK
Clair Davies, Amber Davies

Silny b6l migéni moze dopasé¢ kazdego. Warto wowczas
e 7astosowacl terapie punktow spustowych, ktéra jest naj-
TERAPIA nowocze$niejsza metodg automasazu stuzacg redukeji
PU NKTO&V ycH 1leczeniu bolu. Dzigki tej profesjonalnej ksiazce samo-
_ iﬂﬂf’zl?mm""‘ dzielnie poradzisz sobie z rwa kulszowa, bolami plecéw,
& krzyza, gtowy, kolan i stop, a takze z zapaleniem stawow
czy mieéni. Przedstawiona w niej metoda bedzie row-
niez pomocna przy urazach sportowych i powypadko-
wych. Jest ona bezpieczna i stosowana zaréwno przez
zawodowych chiropraktykéw jak i catkowitych laikow.
Polega na usunieciu napie¢ poprzez techniki uciskowe
czy rozciagganie. Likwiduje przykurcze, poprawia ukrwienie mieéni i pozwala na
szybkie uzyskanie petnego uwolnienia od napie¢ i dolegliwo$ci b6lowych. Czas
wzigl sprawy w swoje rece i pozby¢ sie bolu.
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AKUPUNKTURA OD A DO Z
Sarah Swanberg

Licencjonowana akupunkturzystka i terapeutka Trady-
cyjnej Medycyny Chiniskiej stworzyta unikalny poradnik
dla wszystkich zainteresowanych tematem akupunktu-
ry. Znajdziesz w nim odpowiedzi na najczesciej zadawa-
ne pytania: czy akupunktura boli? Co mozna wyleczy¢
za pomoca akupunktury? W jaki sposéb wybra¢ odpo-
wiedniego akupunkturzyste i jakie kwalifikacje powi-
nien posiadac¢? Poznasz rowniez historie akupunktury
oraz najnowsze badania naukowe, ktére potwierdzaja
jej skutecznos¢ w leczeniu wielu dolegliwo$ci. Dowiesz
sie, w jaki sposéb z jej pomoca wyeliminowaé depresije
i r6znego rodzaju bole, np. bdl gltowy, kregostupa czy brzucha, poprawi¢ pa-
miec¢ i koncentracje, wzmocni¢ odpornosé, schudngé, wyleczy¢ tradzik i wiele
innych. Wszystko co musisz wiedzie¢ o akupunkturze!

AKUPUNKTURA
prof. Tsolmonpurev Badarchin,
lek. med. Khandaa Galsan

Akupunktura jest jedna z najstarszych metod leczniczych,
onpures B ktora wywodzi sie z Tradycyjnej Medycyny Chiniskiej. Jest

S, Tsalmont
prof T med. Khar

v 1 | | | stosowana na calym $wiecie i stanowi uzupelnienie me-
= dycyny konwencjonalnej. Polega na regulowaniu krazenia

b energii Qi w organizmie. Za pomoca igiet naktuwa sie okre-
$lone punkty na powierzchni ciata, ktdre sa rozmieszczone

wzdtuz meridianéw. Takie zabiegi maja na celu przywro-
2{\]([‘")1]“](“""3L cenie zaburzonej réwnowagi miedzy Yin i Yang. Tq metodg
i mozna leczy¢ wiele schorzen miedzy innymi nadci$nienie,

v 1w zapalenia wirusowe i bakteryjne, cukrzyce, depresje. Auto-

rzy szczegbtowo opisujg punkty terapeutyczne i ich umiej-

scowienie. Kazdy z nich odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie konkretnego or-
ganu w ciele. Rozbudzenie energii w danym punkcie powoduje szybka regeneracje
narzadu, ktéry wywotuje bol. Wykorzystaj dawne metody na wspoétczesne choroby:
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GUA SHA —
CHINSKI MASAZ UZDRAWIAJACY
Clive Witham

Jest to pierwsza ksigzka w jezyku polskim na temat
starozytnej techniki terapeutycznej Gua Sha. Jest ona
powszechnie stosowana w Azji przez praktykow Trady-
cyjnej Medycyny Chinskiej. Masaz polega na drapaniu
skory zaokraglonym narzedziem. Dzigki tej ksiazce na-
_cive uczysz sie samodzielnie korzysta¢ z tej metody, ktéra
witham G UA . . . . 2 .

jest cenna w leczeniu bélu i probleméw zwiazanych
O AsAL z zaburzeniami ruchu. Zapobiega i eliminuje réwniez
=t choroby zakazne. Badania wykazaty, ze Gua Sha sty-
muluje reakcje immunologiczne i przeciwzapalne, ktore
utrzymuja sie przez wiele dni po kuracji. Ten poradnik
zawiera ilustracje kluczowych punktéw i kanatéw stosowanych w medycynie
Wschodu oraz jasno objasnione techniki leczenia calego ciata, w tym twarzy.
Wyprébuj Gua Sha na wilasnej skorze!

yital

MASAZ BANKA CHINSKA
Heike Oellerich, Miriam Wessels

Stawianie baniek i masaz banka chifiska to niezwykle
skuteczne metody tagodzenia bélu i pokonywania dole-
gliwos$ci. Opisane w tej ksiazce techniki leczenia zostaty
starannie przetestowane i sprawdzone oraz sa zgodne
z najnowsza wiedza naukowa na temat powiezi. Na ryn-
ku dostepne sa tatwe w pielegnacji miseczki wykonane
z silikonu, ktére mozna tatwo $cisnac i umiescic na sko-
rze. Podci$nienie wytwarzane przez miseczki uwalnia
napiecie, stymuluje krazenie krwi, poprawia przeptyw
limfy i fagodzi bdl. Ponadto masaz banka aktywuje
uktad odpornosciowy i pomaga ztagodzi¢ astme, mi-
greng, wysokie ci$nienie krwi, problemy trawienne czy zmeczenie. W ksiazce
znajdziesz techniki stosowania baniek oraz dolegliwosci od A do Z, ktére dzieki
nim mozesz pokona¢. Mate banki - duzy efekt.
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE}

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozw6j duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktérg zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie, runy,
Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rgk mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobna DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

[DROWIE - ENERGIA - WITALNO

Medycyna naturalna

@]
Ziota, nalewki
@]

Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
®

Publikacje o zdrowym odzywianiu
@
Lampy solne, dyfuzory
@

Produkty prozdrowotne
o

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCY)JNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ‘l

Tdotd? whsny

www.vitalni24.pl | &
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tAGODNY UCISK - SILNE DZIALANIE

Dzieki tej ksigzce zyskasz umiejetnoSci uzdrawiania
siebie i innych poprzez naciskanie odpowiednich
punktow na ciele. Przywrocisz prawidtowe krazenie
energii i odzyskasz rownowage dzieki akupresurze.
Wzmocnisz swoje zdolnoSci samoleczenia i aktywnie
poprawisz samopoczucie!

W TE) KSIAZCE ZNAJDZIESZ:

doktadne objasnienia prostych mozliwosci leczenia
codziennych dolegliwosci, od reakcji alergicznych
do bélu zebéw. Dzieki szczegdtowym fotografiom
szybko zlokalizujesz punkty do akupresury;

szybka pomoc w wielu sytuacjach krytycznych,
nagtych oraz przewlektych bélach;

praktyczny przeglad najwazniejszych punktow
akupresurowych;

opis dwunastu podstawowych meridianow;
proste techniki akupresury na wiele dolegliwosci.

SAMOLECZENIE DZIEKI AKUPRESURZE
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