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Краткое вступление 
Часто ли вы встаете по уrрам с головной болью? Может 
быть, вам трудно заснуть'! Не напряжена ли у вас спи­
на, и не протестует ли ваш желудок по любому - даже 
самому nустяковому- поводу? Все большее число лю­
дей страдает в наше время от этих <•болезней цивилиза­
ции•> - как их называют, намекая на мнимую безвред­
ность. Прием бесконечного количества медикаментов 
не приносит нам желаемого облегчения. Между тем мы 
бессовестно пренебрегаем личной ответственностью за 
сохранение своего здоровья. Но с помощью акупрессу­
ры- лечебной методики, заимствованной из традици­
онно китайской техники точечного массажа - можно 
активировать собственные защитные и исцеляющие 
силы нашего организма. 
В настоящее время акупрессура приобретает все боль­
шее значение и на Западе. Она помогает регулировать 
и приводить в гармоничный порядок циркуляцию жиз­
ненной энергии и тем самым вносит вклад в поддержа­
ние и стабилизацию нашего здоровья, а также в про­
филактику и смягчение боли и страданий. 
Это краткое руководство содержит сведения об основах 
акупрессуры. В большой практической части вы найде­
те доходчиво написанное введение по лечению самых 
распространенных легких недомоганий. Эта книга -
надежный советчик по оказанию себе помощи дома, на 
работе и на улице. Теперь вам нужны лишь руки и не­
много терпения. Засим я желаю вам крепкого здоровья. 

Франц Вагнер 
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Акупрессура: 
безопасно, практично, эффективно 

Акуnрессура - это метод массажа, при выполнении 
которого производится надавливание на определенные 
точки. Акупрессура служит преимущественно для со­
хранения здоровья и для лечения некоторых недуrов. 
Акупрессура является: 
>- Безопасной, если вы строго прuдерживаетесь общих 

правил (см. ниже). В этом случае акупрессура- это 
лишенный побочных действий метод лечения, в ко­
тором используются естественные целительные 
силы самого организма, которые этот метод в боль­
шей степени активирует, чем стабилизирует состо­
яние здоровья. 

>- Практичной, так как предусматривает оказание са­
мопомощи. Вы приятно удивитесь, узнав, какие ис­
целяющие силы можете активировать собственны­
ми руками. 

>- Эффективной, так как массажем акупрессурных то­
чек изменяют поток энергии через них, что вы о шу­
тите немедленно после проведения манипуляции. 

Происхождение акупрессурь1 
Акупрессура - это заимствованная из традиционной 
китайской медицины массажная техника, знакомая 
китайцам уже на протяжении шести тысяч лет. Она слу­
жит средством предупреждения и смягчения многих 
повседневных недомоганий. Припятое на Западе назва­
ние «акупрессура·� происходит от двух латинских кор­
ней acus (точка, острие) и premerejpressum (давление). 
Словом «акупрессура·� обозначают также активацию 
определенных точек надавливанием. Поскольку это ле­
чебное воздействие оказывают исключительно руками, 
то оно намного мяrче, нежели также происх одящий из 
Китая метод лечения акупунктура (pungerejpunctum -
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<<колоть•> ) ,  которую могут- из-за более глубокого про­
никновения в тело и более сильного воздействия на 
энергетические потоки - выполнять только подготов­
ленные и дипломированные специалисты. 
При проведении акупунктуры дЛЯ стимуляци и  актив­
ных точек применяются иглы различной дпин ы ,  вида 
и материала. 
По-китайски акупрессура называется цзень чжу, или цин 
лю, что по смыслу можно перевести как «шелковая сеть 
узких путей•>. Название намекает на пути циркуляции 
энергии (меридианы, см. с. 14-15) по человеческому 
организму. 
В западном мире этот метод лечения тоже завоевывает 
растушую популярность, так как все больше людей хо­
тят активно участвовать в поддержании собственного 
здоровья . Акупрессуру легко изучить,  и она подходит 
всем, точнее, почти всем. При ежедневной практике 
быстро вырабатывается привычка, и методика выпол­
няется автоматически. 

Интересный факт 
С п омощью а купрессуры можно добиться уравновеши­
вания  энергетического баланса органи зма: отвести или 
добавить энерги ю п ри ее избытке и л и  недостатке. Урав­
новешенность и хорошее телесное сам очувств и е  я вля­
ются резул ьтатом гармонизации путем массажа соответ­
ствую щих точек.  

Оценка успеха 
Уже на протяжении нескольких десятилетий ученые­
медики ставят вопрос об эффективности целебного дей­
ствия акупрессуры , так как успех или неудачу такого 
лечения невозможно измерить физиологическими ме­
тодами.  Между тем этот способ надо воспринимать ис­
ключительно как метод активации исцеляющей силы 
самого организма. Естественно-научно обоснованные 
медицинские исследования дают однозначн ый резу ль-



тат: измеряли нейрофизиолоrические ре�кции на ма­
нипуляции и проводили так назы ваемую спирометрию, 
которая показала, что на фоне проведения акупрессу­
ры изменяется дыхание (оно становится ровнее и rлуб­
же , при этом происходит увеличение дыхательноrо 
объема). В крови повышается содержание естественных 
болеутоляющих веществ орrанизма - эндорфинов. 
Этим можно объяснить происходящее на фоне акуп­
рессуры уменьшение интенсивности как острых, так и 
хронических болей. Пути циркуляци и  энерrии, а так­
же находящиеся на них точки ,  на которые воздейству­
ют кончиками пальцев (при акупрессуре) или иrлами 
(при акупунктуре) исследовали под растровым элект­
ронным микроскопом, и было установлено, что эти 
точки и пути представляют собой специфически струк­
турирован ные пуч ки волокон (части соединительно­
тканных футляров скелетных м ышц) . Важнейши м ,  од­
нако, было и остается следующее :  эффективность акуп­
рессуры каждый может испытать на самом себе. 

Здоровье по собственной инициативе 
В настоящее время растет значение ответственной са­
мопомощи (то есть люди хотят и моrут сами отвечать 
за сохранение здоровья) и проявлени й  собственной 
инициативы в лечении . Теперь от всех нас требуется 
самим прикладывать усилия ради сохранения доброrо 
здоровья. Долrое время мы полаrались на то, что врачи 
разных специальностей, основываясь на естественно­
научных знаниях,  вылечат или по крайней мере облеr­
чат мноrие наши болезни и страдания. При этом мы 
приучились недооценивать собственные ресурсы, ко­
торые тоже позволяют сохранять здоровье и предупреж­
дать развитие болезней. 
С помощью акупрессуры вы сможете вновь открыть для 
себя боrатые ресурсы собственноrо орrанизма и актив­
но позаботиться о своем здоровье . Вы увидите, что ча­
сто даже кратковременный массаж одной точки оказы­
вает такое же действие, как прием таблетки . 
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/Ьятъ ответственность на себя 
Самолечение есть существенная часть ответственного 
отношения к предупреждению болезней и сохранению 
здоровья, без которого немыслима забота о здоровье во­
обше. Предпосылкой осмысленной nрофилактики яв­
ляется ответственное и осознанное применение и доб­
росовестное и достаточно глубокое знание возможно­
стей и ограниченности каждой применяемой лечебной 
методики. 
Сохранение телесного здоровья и благополучия не долж­
но быть задачей одного только обшественного здраво­
охранения и заботой исключительно специалистов. Мы 
сами должны стать специалистами. С помощью самоле­
чения мы учимся обращать внимание на посылаемые нам 
организмом сигналы и должным образом на них реаги­
ровать. Следствием такого обучения часто становится 
более внимательное отношение к себе и к жизни вообще. 

Лрофша"тиl«l лучше, чем лечение 
Значение сохранения здоровья и заботы о нем форму­
лируется в традиционной китайской медицине следу­
юшим образом: <<Заботиться о своем здоровье, когда 
болезнь уже развилась, это то же самое, что начинать 
рыть колодец, когда испытываешь жажду». Соответ­
ственно этому утверждению традиционная китайская 
медицина нацелена nрежде всего на то, чтобы напра­
вить человека на укрепление его жизненной энергии, 
чтобы сохранить здоровье. Если это не удается, то ки­
тайская медицина оказывается бессильной. 

Интереснь1й факт 
В Древнем Китае специал и сты-меди к и  получали ден ьги 
только в том случае, есл и члены общин ы, которых они 
леч или, был и  здоровы . Любое заболевание в первую 
очередь говорило о неспособности врача, и ему пере­
ставал и платить. 



�прессура:безопасно,пракпrично,э��ивно 
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Наша современная медицина в отличие от традицион­

ной китайской нацелена в первую очередь на лечение 
уже развившихся недомоганий и болезней. Хотя в пос­
леднее время много говорится о профилактике, ее про­
водят только тогда, когда она дешево обходится обще­
ству. Так что профилактика оставлена полностью на 
наше усмотрение, предоставлена нашей инициативе -
мы сами должны что-то делать, пока здоровы, чтобы 

не заболеть. 

ЗiJоровье -это процесс, а не состояние 
Пока мы здоровы, мы склонны рассматривать здоро­
вье как некое само собой разумеющееся состояние. 
Наш повседневный обыденный язык с головой выда­
ет такое отношение к здоровью. Мы говорим: «Будь 
здоров», хотя ничто в жизни не может всегда оставать­
ся таким, каково оно есть в настоящий момент, не­
смотря на наше естественное желание сохранить не­
кое состояние в том виде, в каком оно нас устраивает. 
Мы хотели бы - по знаменитому изречению «Остано­
вись, мгновенье, прекрасно ты, продлись, постой>> 
(Гете) - всю жизнь опираться на что-то надежное и 
знакомое. Но жизнь предполагает непрестанное изме­
нение и развитие. Представьте себе, что растущее пе­
ред вашим окном дерево вдруг застьmо в своем ны­
нешнем положении и перестало изменяться. Если сей­
час на дворе зима, то дерево так и останется голым и 
никогда не распустится, и в конечном счете вы его 
срубите. Если же оно цветет, то вы никогда не доЖде­
тесь от него плодов. 
Человек тоже переживает свои «времена года>>, и это 
является залогом постоянного изменения, упадка, воз­
роЖдения и развития. Для того чтобы этот процесс бьm 
нормальным, надо развивать и тренировать собствен­
ные целительные силы нашего организма. При этом 
очень полезной может оказаться и акупрессура. 



Интересный факт 
Здоровье- это отн юдь не стабил ьное состоя ние, но спо­
собн ость отвечать на  в ы з о в ы, кото р ы е  бросает на м 
жизн ь, на телесные на грузки и душевные переживания. 

Здоровье -это жизнь в движении 
Входящие в моду программ ы  фитнеса и веллнеса соот­
ветствуют нашей способности гармонизировать теку­
чую энергию нашеrо тела, реализуя которую, мы дви­
жемся . Представьте себе пруд со стоячей водой: е!=ЛИ в 
воду не поступает кислород и если вода не меняется, то 
она начинает загнивать. 
Если мы чувствуем себя бодрыми и здоровыми ,  то наша 
жизненная энергия свободно циркулирует по организ­
му и способна выполнять самые разнообразные, вста­
ющие перед ним задачи .  Эта гармония энергетической 
циркуляции может нарушиться под влиянием внешних 
факторов- таких как нездоровый образ жизни,  несба­
лансированное питание и малоподвижное существова­
ние. Существуют и внутренние факторы, нарушающие 
гармонию- стресс, страх и горе, которые моrут блоки­
ровать свободный ток энергии. 
В обоих случаях мы ощущаем недомогание, а иногда и 
просто очень плохо себя чувствуем. Поток энергии надо 
снова привести в движение. Здесь-то и помогает акупрес­
сура, так как она снимает энергетическую блокаду и вос­
станавливает энергетическое равновесие. При этом, кро­
метоrо, путем массажа центров инь и ян (см. ниже) и сти­
муляции гаР.монизируюших точек на кистях и стопах (см. 
ниже) активируют оздоровляющие силы организма. 

Интересный факт 
Акуп рессура п омогает снять блокаду, и энергия получа­
ет возможность свободно и бесп репятственно  ци р кули­
ровать по  каналам .  Так улучшается энергетическое снаб­
жение  орга н о в  и систем - ибо даже сам ы й  лучш и й  мо­
тор не будет работать, есл и  в него не поступает топл и во. 
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Основы китайского учения об энергии 
Основой китайской медицинской философии является 

тесное единство человека и приролы . Охрана здоровья 

всегда рассматривалась в контексте связи с основопола­

гающими вопросами жизни и бытия. Собственно, в Ев­

ропе подобные взгляды тоже имели место, но лишь до 
наступления Средних веков. Будущие врачи должны 
были вначале овлапеть «учением о мировой мудрости>> и 

только потом могли посвятить себя изучению медицины. 

Гармония человека и природы 
Китайская культура основана на древнейших трапици­

ях. В результате их постоянного развития и усовершен­
ствования стало возможным разработать оригинальную 
и самобытную концепцию согласия и гармонии чело­
века с природой . Следуя этому принципу, я должен вве­
сти понятие о человеке в общее понятие космического 
мироустройства. 
Равновесие и гармония между энергией жизни и энер­
гией космоса в равной степени определяют как состоя­
ние здоровья, так и состояние болезни .  С этой точки 
зрения органы, кровь, мышцы, кости и нервы суть лишь 
носители энергетических потоков. Именно по этой 

причине в древнекитайских медицинских атласах мож­
но видеть, что сердце соединяется с ртом . 
Естественно-научная анатомия не знает такой сосуди­
стой связи. Только наши поговорки и народная муд­
рость говорят о том, что и мы обладаем знаниями о та­
ких связях. Говорят, например, что тот, у кого <•много 
на сердце, тот не может удержать это во рту>> , или мы 
знаем людей, у которых, <•что на сердце,  то и на языке•>. 

Все на свете есть энергия 
Трапиционная китайская медицина направляет все свое 
внимание на энергетические процессы ,  течения, при­
ливы и функции. Запапная медицина, напротив, яв­
ляется по преимуществу естественно-научной и концент-



рирует свои усилия на выявлении видимых (под мик­
роскопом) возбудителей болезней и на неиидимой 
энергии. Китайская медицина различает дюжину ос­
новных, а также множество второстепенных форм энер­
rии, взаимовлияние которых представляется весьма 
сложным. Две rлавные формы энергии называются инь 
и ян. 

Интересный факт 

Основной п р и н ци п  китайской медици нской философи и 
гласит: все на свете есть энергия . 

Эффекты инь и ян 
Инь и ян являются противоположными, но одновре­
менно дополняющими друr друrа силами. Именно они 
действуют во всех живых и косных предметах Вселен­
ной и определяют все формы внешних проявлений и 
событий, а также их следствия. Инь и ян всеrда высту­
пают вместе. Эrи формы энергии не лучше и не хуже 
одна друrой, они просто разные. По завершении дви­
жения наступает покой, день нельзя представить без 
наступающей после неrо ночи. 

Интересный факт 

Наше телесно-душевное равновесие в энергетическом 
смысле покоится на гармоническом равновеси и  между 
ИНЬ И ЯН. 

В <<Книrе перемен� мы читаем: «То ян, то инь- это есть 
Дао. Дао есть начало и конец одновременно, путь и 
цель, великое Ничто и источник всеrо Бытия�. 
Символ Дао - полный круг, как знак вечноrо течения. 
Вписанные в круr фиrуры- инь и ян- дополняют друr 
друrа. Разноцветные точки обозначают, что инь содер­
жится в ян, и наоборот. 
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Природа человека - это синтез полярных сил - инь и 
ян. Если эти силы находятся в равновесии, то жизнен­
ная энергия ци может свободно и беспрепятственно 
течь по своим пугям, меридианам (см. ниже). Мы чув­

ствуем себя уравновешенными и здоровыми. Как толь­
ко одна из энергий начинает преобладать, нарушается 
гармония, и энергетический баланс приходится восста­
навливать заново. 

Философия инь и ян 
Столпы мироздания инь и ян образуют все космичес­
кие феномены: Луна есть инь по отношению к Солнцу, 
каковое есть ян. Полная луна есть ян по отношению к 
новой Луне, каковая есть инь. 
У человека же это равновесие описывается так: «Наше 
тело есть инь, дух и душа суть ян. Душевно-духовное 
управляет телесным, телесное, в свою очередь, поддер­
живает душевно-духовное>>. 

Интересньsй факт 

@ Общее п равило: я н ожи вляет и н ь, инь поддержи вает я н. 

Философия инь-ян определяется двумя основными 
принципами: 
� Инь и я н существуют только относительно друг дру­

га. Не существует ни абсолютного инь, ни абсолют­
ного ян. Инь называют то, что содержит больше инь, 
чем ян, и наоборот. 

� Инь и ян находятся в циклических отношениях друг 
с другом. Ян в своих наивысших проявлениях пре­
вращается в инь, и наоборот (в полночь начинается 

НОВЫЙ день). 



В нижеследующей таблице приводятся некоторые важ­
ные понятия о силах инь и ян. 

Инь 

Ночь 
Земля 
Женское начало 
Старость 
Смерть 
Пассивность 
Регенерация 
Вещество 
Холод 
Стопы 
Живот 
Ноги 

Пути тока энергии 

Ян 
День 
Небо 
Мужское начало 
Молодость 
Развитие 
Активность 
Творчество 
Сила 
Тепло 
Голова 
Спина 
Руки 

Энергия циркулирует по двенадцати парным путям, ме­
ридианам, которые зеркально расположены на обеих 
половинах поверхности тела. По средней линии, по оси 
симметрии расположены еще два энергетических сосу­
да - сосуд зачатия и управляющий сосуд. Меридианы 
проходят как по поверхности тела, так и внутри его. Из­
вестны шесть меридианов инь и шесть меридианов ян. 
Каждый меридиан связан с определенным органом или 
с какой-либо функциональной группой организма и в 
течение двадцати четырех часов (за сутки) каждый ме­
ридиан в определенном ритме переживает двухчасовой 
период своей максимальной активности (см. таблицу 
на с. 15). В эти периоды по меридиану nротекает наи­
большее количество энергии ци. Хотя основные мери­
дианы называют по какому-то органу, они имеют го­
раздо более обширную задачу, нежели снабжение энер­
гией какого-либо одного органа. Например, серде•шый 
меридиан в переноснам смысле относится ко всему, что 
так или иначе связано с сердцем, в том числе и чувствам. 
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Соответствие меридиана мочевого пузыря можно лег­
ко вывести из нашего повседневного опыта: когда мы 
оказываемся в затруднительной ситуации, то часто ис­
пытываем позыв к мочеиспусканию. Меридиан моче­
вого пузыря имеет также отношение к психическим 
нагрузкам и их следствиям, наnример к облегчению 
через повышенное потоотделение или плач. 
Меридианы также упорядочиваются в соответствии с 
определенными качествами или элементами. Элемен­
ты дерево, огонь, земля, металл и вода связаны с круго­
оборотом возникновения, зарождения и исчезновения, 
закономерно взаимодействуя при этом друг с друтом. 
Этот крутооборот следует законам получения и отдачи 
и позволяет специалисту китайской медицины в рам­
ках так называемого «учения о пяти элементах•> точнее 
диагностировать причины ослабления или, наоборот, 
избыточного скопления энергии. 

Меридианы и снабжаемые ими области 
MepiiДIIaн ЭНерПIЯ Время Обпасrь снабжения 

lliiНCIIIWIЫOЙ 
акnсвности 

Сердечный Инь 11-13 Сердце, душа, области плеча и 
меридиан предплечья, страх, rоловокруже-

ние, артериальное давление, ис-
тоще н и е 

Меридиан Ян 13-15 Пищеварение, мускулатура, ели-
ТОI!КОЙ зистые оболочки, головная боль, 
кишки воспаления, затылок 

Меридиан Ян 15-17 Выделение, суставы, вегетативные 
мочевого реакции, бронхит, воспаления 
пузыря 

Меридиан Инь 17-19 Почки, кровообращение. кон цент-
почек рация мочи, кашель, утомление 

Меридиан Инь 19- 21 Кровообращение, гормоны, жи-
кровообра- вот, аппетит, нервы, голова, 
щения и сек дыхание 
суальности 



Тройной Ян 21-23 Дыхание, обмен веществ, сексу-
обогреваrел1 апьность, ревматизм, конечности 

Меридиан Ян 23-01 Душа, желчь, судороги, колики, 
желчного позвоночник. артериальное дав-
пузыря лени� мускулатура 

Меридиан Инь 01-03 Обмен веществ, печень. выздо-
печени ровление, спина, боль 

Меридиан Инь 03-05 Дыхание, легкие, плечо, глотка 
легких 

Меридиан Ян 5-7 Пищеварение, мигрень, кожа, 
ТОЛСТОЙ иммунная система, боль, слизи-
кишки стые оболочки 

Меридиан Ян 7-9 Желудок. пищеварение, крово-
желудка обращение, дУШа, истощение 

Меридиан Инь 9-11 Селезенка, пищеварительные 
селезенки железы кишечника, кровь. соеди-
и поджелу- нительная ткань, расстройство 
ДОЧНОЙ менструаций 
железы 

Точки акупрессуры 
На меридианах располагаются точки и зоны, на которые 
мы влияем массажем и давлением. В акупунктуре исполь­
зуют более тысячи точек, в то время как акупрессура об­
ходится 360 точками. В дальнейшем изложении мы огра­
ничимся провереиными точками, массаж которых при­
водит к различным, вполне определенным эффектам. 

)loo Тhрмониэирующие точки 
Эти точки расположены в начале и конце каждого 
меридиана и играют большую роль в профилактике 
(с. 32). Пристимуляцииэтихточек происходит гармо­
низация работы соотвtm:ТВующих органов и систем. 

)loo Возбуждающие точки 
На каждом меридиане есть возбуждающая точка. 
Массаж этой точки высвобождает энергию, что по­
зволяет справиться с недостатком энергии в том или 
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ином орrане соответствующей области, то есть с 
подавлением их функций. 

)'> Успокаивающие точки 
Стимуляция успокаивающих точек оказывает седа­
тинное действие, то есть действие, отводящее избы­
ток энерrии. Поэтому такие точки массируют при 
избыточной функции соответствующих орrанов или 
при накоплении избыточной энерrии в меридиане. 

)'> Особые точки и зоны 
Отчасти эти точки располаrаются на классических 
меридианах, но их массаж проводят при особых рас­
стройствах циркуляции энерrии. 

Сти.муАЯция точки 
Энерrетические точки можно стимулировать различ­
ными способами: 

)'> Акупунктурный массаж 
При проведении этой методики по линии вдоль ме­
ридиана проводят рукой или палочкой, причем для 
увеличения проведения энерrии особое внимание 
уделяют специфическим точкам. 
В Японии такой массаж называют щиацу. 

)'> Мокса-терапии 
Над соответствующими точками поджиrают малень­
кие щарики из высушенных лекарственных трав и 
держат, излучая на точки тепло. Терапию мокса мо­
rут проводить только специально обученные и под­
rотовленные специалисты. Таким методом можно 
вщдействоватьотнюдь не на все акупрессурные точки. 

)'> Акупунктура 
Эту методику имеют право применять только спе­
циально обученные врачи и специалисты по иrло­
укалыванию. Эффект зависит от направления введе-



ния иглы и глубины укола, от угла скоса и направ­
ления вращения иглы (слева направо или справа 
налево), а также от материала иглы (золото, сереб­
ро или нержавеющая сталь). 
При сочетании акупунктуры с мокса-терапией теп­
ло подводится к точке через иглу. Через и1·лу, вве­
денную в точку, можно также осуществлять ее элек­
трическую стимуляцию. 

>- СтимуJIЯЦИJJ лазерным лучом 
Лазерную акупунктуру может проводить только спе­
циалист. Методика совершенно безболезненна. Ме­

тод требует дополнительной проверки, чтобы делать 
заключения о его эффективности и надежности . 
Представляется, что некоторые точки очень хоро­

шо реагируют на стимуляцию лазером, в других же 
точках энергетический ответ меньше. 

>- Стимуляция пальцевым надаВJJИВаНием 
При проведении этой самой старой и общепризнан­
ной формы акупрессуры кругообразный массаж то­
чек производят подушечками пальцев (как прави­
ло, большого или указательного) (с .  25). 



Qlрактика акупрессуры 
Как вы уже успели убедиться , теоретические основы 

китайской медицинской философии весьма сложны. 
Напротив, практика акупрессуры невероятно проста и 

доступна даже неспециалистам. Несмотря на простоту 

осуществления, результаты, достигаемые с помощью 

акупрессуры , весьма значительны, ибо акупрессура ре­

гулирует наш энергетический баланс и управляет цир­

кулирующей по телу энергией . 
Согласно современным естественно-научным воззре­

ниям эта специализированная система, управляющая 

энергетическими процессами, закладывается на очень 

ранних стадиях эмбрионального развития , еше до раз­

вития центральной нервной системы .  

Мяrкое надавливание - мощное воздействие 
С помощью акупрессуры мы направляем в систему цир­
куляци и  энерги и  - через общую точку управления ее 
потоком - импульсы , которые добавляют в канал ы 

энергию при ее недостатке или, наоборот, отводят из­
быток энергии при ее застое. Мы массируем опреде­
ленную точку и этим достигаем изменения нашего 
энергетического состояния.  Самое <<Худшее•> , что мо­
жет произойти, это понимание того, что какая-то дан­
ная точка не подХодит для исправления ситуации , и 
поэтому ее массаж не приводит к улучшению состоя­
ния и самочувствия . 
Попробуйте осознать этот принцип, если сомневаетесь, 
прибегнув к обыденным аналогиям: мы щелкаем вык­
лючателем , и свет заливает весь дом. Мы нажимаем на 
пульте телефона определенные клавиши и можем пос­
ле этого разговаривать с человеком ,  находятимея от нас 
за сотни , а иногда и за тысячи километров. Один про­
стой маломощный импульс может привести в действие 
сложную энергетическую систему. 



Так же и человек является частью чудесно функциони­
рующей системы управления, которую мы называем 
жизнью. С помощью акупрессуры вы можете неслож­
ным способом влиять на функционирование этой сис­
темы управления жизненной энергией. 
Перечисленные в этом кратком руководстве избранные 
акупрессурные точки по существу оказывают свое дей­
ствие только в соответствии со своими специфическими 
энергетическими качествами. Многие точки при масса­
же вообще оказывают только уравновешивающее и гар­
монизирующее действие. По аналогии можно сказать, что 
это вентили, которые служат д1IЯ выравнивания давлений 
в различных камерах гидравлической системы. Вентиль 
должен быть открыт, чтобы начался ток энергии. После 
открытия вентиля энергия сама распределится по систе­
ме, автоматически достигая гармонизации энергии. 

Возможности и rраниць1 
nрименимости самопечения 
В нашем руководстве вы найдете указания по наиболее 
простым методам оказания самопомощи. Положитель­
ный результат, помимо правильного выполнения мето­
дики, зависит от того, насколько вы готовы к восприя­
тию вашим организмом новых реакций и переживаний. 
Акупрессуру надо применять не мимоходом и не меж­
ду делом, а вполне вдумчиво и осознанно. В конечном 
итоге помните, что с помощью акупрессуры вы влияе­
те на свою жизненную энергетику. Подумайте о том. 
что при проведении акупрессуры в организме проис­
ходят многочисленные и разнообразные нейрофизио­
логические реакции: в кровь выделяется адреналин, в 
избытке образуются эндоrенные ( образующиеся в орга­
низме естественным путем) болеутоляющие средства­
эндорфины, в кровь выбрасывается в больших количе­
ствах <<гормон хорошего самочувствия>> - окситоцин. 
Кроме того, лечение влияет на дыхательный объем (на 
объем воздуха, который вы вдыхаете во время вдоха), 
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меняется картина крови и происходит изменение по­
роrа восприятия боли. Акупрессуру всеrда надо прово­
дить осознанно и внимательно. Есть всеrо несколько 
противопоказаний к акупрессуре. Если у вас есть ка­
кие-либо заболевания, перечисленные в рамке ниже по 
тексту, то вам нельзя заниматься акупрессурой. 

'1Т1 Важное указание 
..9.J С п омощью а купрессуры в ы  можете: 

� Содержать в порядке оздоровля ющие силы орган из-
ма и его энерги ю. 

� Смягчать п роявления обыде н н ых недомога н и й. 
� Сн и м ать нап ряжение и в ы з ы вать общее успокоение. 
� Сохран ить и сделать более ощути м ы м  хорошее са-

мочувств и е. 
� Лечить острую и хро н ическую бол ь. 
� Ре гул и ровать на руше н ную фун к ци ю вегетативной  

нервной систем ы  и тем сам ы м  смя гчать с и м птомати­
ку возн и ка ющих вследствие таких расстройств орга­
н ически-функционал ьн ы е  наруше н и й. 

� Лечить психосоматические и хронические заболевания. 

Советы и помощь cneu,utiAucmoв 
Точки, обсуждаемые в данном кратком руководстве, 
предназначены для использования людьми со сходны­
ми нарушениями; эти точки леrко найти и массировать. 
Этим массажем вы окажете блаrоприятное воздействие 
на свое самочувствие и состояние. Если же для дости­
жения оздоровителъноrо эффекта указанных в книrе 
точек окажется недостаточно, то вы всеrда можете по­
советоваться со специалистом, который укажет вам 
дополнительные точки или дополнительные способы 
воздействия на них. Дипломированный специалист в 
состоянии точно диаrностироватъ ваше энерrетическое 
состояние и на основе диаrноза дать рекомендации. 
Лучшие результаты можно получить только при точной 
диаrностике энерrетических нарушений, а они часто 
бывают суrубо индивИдуальными. 



Самособой разумеется, что акуnрессура, несмmря на свои 
великолепные успехи, не может предоставить гарантий 
излечения или даже изменений к лучшему. Акупрессура 
является идеалъны..\f вспомогательным средством лечения 
в тех случаях, когда причина повседневных расстройств 
кроется в нарушенном равновесии жизненных сил. 
Если вы не можете самостоятельно устранить свои мел­
кие повседневные расстройства, то обраппесь к врачу, 
Чтобы выяснить, может ли акупрессура быть единствен­
ным методом лечения ваших недомоганий. Если вы ис­
пытываете хотя бы тень неуверенности или у вас воз­
никает надобность в медицинском обследовании, не 
бойтесь доверить свои жалобы лечащему врачу. 
Всегда помните о том, что даже ответственное и осознан­
ное самолечение не может заменить профессиональной 
медицинской помоши в случае необходимости таковой. 
Самостоятельное осознанное и ответственное профилак­
тическое лечение есть лишь элемент действуюшей систе­
мы об шественного здравоохранения. С помощью различ­
ных форм самопомощи мы учимся приелушиваться к сиг­
налам, которые посылает нам организм, и оценивать 
реакции на самостоятельное вмешательство. Вникните в 
это, прочувсrвуйте, что иногда массажакупрессурной точ­
ки оказывает такой же эффект, как прием болеутоляю­
щей таблетки, но без всяких лобочных эффектов. Акуп­
рессура является программ ой самоисцеления организма, 
запускаемой нажатием на определенную точку. 

Почти полное отсутствие побочных эффектов 
Акупрессура не имеет осложнений, и ее nроведение 
абсолютно безболезненно. По этой причине применять 
ее может практически любой человек. Только в неко­
торых исключительных случаях акупрессуру nроводить 
нельзя, она противопоказана (см. на следующей стра­
нице). Побочные эффекты встречаются исключитель­
но редко. ЕслИ вы испытываете легкое головокружение, 
то это значит, что вы слишком сильно надавили на точ­
ку. Если тут же лрекратить давление, то через несколь­
ко минут головокружение бесследно пройдет. 



Практика акупрессуры 
• 

При проведении первого сеанса или при острой боли 
начинать акупрессуру лучше с легких нажатий, если же 
боль хроническая, то давление должно быть средней 
силы. Если вам это приятно, то в процессе выполнения 
а�-упрессуры вы можете немного усиливать давление на 
точки. В перечне заболеваний (см. ниже) написано, на 
какие именно точки можно нажимать сильнее, чем обыч­
но. Но никогда не превышайте терпимый порог боли при 
проведении массажа точек. Если вы оказываете помощь 

, другому человеку, то помните, что индивидуальные по­

; роги восприятия боли различны у разных людей. 

Важное указание [] Акупрессура проти вопоказана при: 
� Тяжел ых орга н и ческих поражениях сердца и крове­

носных сосудов. 
� Состоя ниях кра й н его физического и душевного ис­

тощения. 
� Местных поражениях кожи в областях а купрессур­

н ых точек (грибковые поражения, гно й н и ч ки). 
� Патологическом течен и и  береме н н ости ( во избежа­

н ие повышения то нуса мускулатур ы  матки!). 
� Кл и н ически диагностированной  (эндоген ной) де­

пресси и. 

Как nравильно находить точки акупрессуры 
Акупрессурные точки расположены на поверхности тела 
и покрывают относительно большие участки кожи (око­
ло 1 см2). Поэтому не требуется соблюдение точности до 
миллиметра, чтобы работать с акупрессурной точкой. 
Предварительные ориентиры для нахождения акупрес­
сурных точек можно найти в приложении к последней 
главе. Дополнительные указания о положении точек вы 
найдете в описаниях, соответ�:твующих тем или иным 
заболеваниям, которые перечислены в таблице. 
В отыскании точек положитесь на ошушения в кончи­
ках пальцев: тщательно ощупайте пальцем область со­
ответствующей точки, и вы поймете, что в какой-то мо-



мент у вас спонтанно появится интуитивное чувство, 
что вы нашли нужную точ!{}': При ощупывании чувство, 
возникающее в пальце, находящемся в точке, отлича­
ется от ощущения, возникающего при ощупывании со­
седних участков кожи. Иногда в нужном месте ощуща­
ется небольшое возвышение, иногда плотность ткани 
в точке отличается от плотности тканей прилежащих 
участков. В некоторых случаях ощупывание точки вы­
зывает небольтую болезненность. Вы увидите, что с 

практикой начнете все увереннее находить точки для 
проведения акупрессуры. 
В описаниях местоположения некоторых точек вы 
найдете указание на расстояние до этой точки от како­
го-либо ориентира, выраженное в единицах «ширины 
пальца», например, <•на одну ширину пальца ниже пуп­
ка». Причем в каждом случае речь идет о ширине паль­
ца того лица, которому выполняют акупрессуру. Поэто­
му, если акупрессуру делают другому человеку, то в ка­
честве масштаба следует использовать именно его 
пальцы. В специальной литературе вы можете встретить 
термин для обозначения единицы расстояния - цунь. 
Цунь - это ширина сустава между первой и второй фа­
лангами большого пальца кисти. 

rm Важное указание 
Ш В меди цинских магази нах и киосках часто можно встре­

тить аппараты для поиска точек массажа при п роведении 
а купрессуры .  П ри н ци п  работы этих аппаратов основан на 
определении электрического сопротивления кожи, так  как 
акупрессурные точки обладают более высокой электри­
ческой п роводимостью, чем окружающие участки. Ток 
п роходит через кожу в акупрессурн ых точ ках и не п рохо­
дит через другие участки, отличающиеся более высоким 
сопроти влением.  Есл и же кожа становится влажной, на­
п ример от пота, то все аппараты с м и гающим и  диодами и 
звуковыми сигналами становятся ненадежными.  Чувстви­
тел ьную подушечку человеческого пальца не может за­
менить н и  оди н  технический аппарат. 



.�Оi�р�ак_т __ ика __ а_��п�р_ес_с�ур�ы-----------------------------

методика проведения акупрессуры 

в обшем можно сказать, что акупрессура - это особая 
форма массажа. Слово <•массаж•> происходит от араб­
ского слова <•масса•>, означаюшее прикосновение или 
выкручивание. Вы, конечно, знаете, что массаж обыч­
но вызывает ошушение приятного расслабления. 
Для овладения акупрессурой вам придется познако­
миться с другими, помимо обычного массажа, техни­
ками эффективного ручного воздействия на акупрес­
сурные точки. 

Надавливание 

Самой распространенной методикой выполнения акуп­
рессуры является массаж точек подушечкой большого 
или указательного пальца. Подушечка пальца помеша­
ется в центр точки, и производится легкий массаж. 

Укалывание 

Массирующий палец при про­
ведении массажа описывает 
окружности диаметром около 
О,Sсм. 

При укалывании соответству­
ющую точку возбуждают рит­
мичными постукивающими 
или ударяющими движениями 
кончиком указательного или 
среднего пальца. 



Растягивание 
В области некоторых особых точек и участков весьма 
действенной и эффективной оказывается техника рас­
тягивания кожи. При этом большим или указательным 
пальuем (или обоими сразу) выполняют растираюшие 

или растяmвающие движения вдоль воображаемой ли­

нии в выбранной области. Растягивающее движение 

соответствует закономерностям китайского массажа. 

Разделение и соединение 

Растяжен ие, направленное к 
средней линии тела, произво­
дит усиливающее и укрепляю­
щее действие. Растягивающее 
движен ие, направленное от 
средней линии тела, или в на­
правлении пальцев кисти или 
большого пальца стопы оказы­
вает ослабляюшее и отводящее 
действие. 

Метод разделения или объединения энергии вокруг точек. 
Обоими большим и  пальцами производят одновременно 
движения в противоположные стороны от центра то•1ки 
(разделение) или же, напротив, производят движения с обе­
их сторон по направлению к центру точки (соединен ие). 
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общие правила выполнения акупрессуры 
)оо Не занимайтесь акупрессурой, если чувствуете силь­

ную усталость или если вы переутомлены и измота­
ны. Не следует заниматься акупрессурой после упот­
ребления алкоголя и непосредственно перед едой 
или после еды. 

)оо Проводя акупрессуру, сосредоточьтесь на своем кон­
такте с жизненной энергией. Дышать надо свобод­
но и спокойно, направив все внимание на регули­
рующие силы вашего организма. 

)оо Создайте себе комфортные условия: заниматься акуп­
рессурой надо в теплом, хорошо проветреином поме­
щении. Никогда не занимайтесь акупрессурой, если 
вы куда-то торопитесь, постарайтесь отключитьвсе от­
влекающие факторы: телефон, радио, телевизор. 

)оо Руки должны быть чистыми и теплыми. Ногти дол­
жны быть коротко острижены, чтобы прикоснове­
ния пальцев были приятными. 

)оо Проводя акупрессуру, надо удобно сесть. При вы­
полнении акупрессуры на руках или ногах их сле­
дует поместить на надежную неподвижную опору. 
Нажатие на точки должно быть равномерным. Сила 
давления определяется исходя из опыта и устанав­
ливается на определенном уровне при приобрете­
нии достаточного опыта. 

)оо Не следует массировать много точек в течение одно­
го сеанса акупрессуры. После акупрессуры надо спо­
койно дождаться эффекта, то есть ответа организма. 
Надо дать ему достаточно времени, чтобы перерабо­
тать полученные возбуждающие или успокаивающие 
импульсы. Не проявляйте нетерпения. если лечеб­
ный эффект наступает не сразу. Иногда проходит не­
сколько минут, прежде чем наступает заметное об­
легчение или смягчение неприятных симптомов. 

� Вероятно, вы не сразу наЙдете все нужные точки. Надо 
терпеливо отыскивать подходящие лично вам комби­
нации точек. Последовательность работы с соответ-



ствующими точками вырабатывается тWiько на осно­
ве личного опыта. Сначала лучще записывать резуль­
таты, чтобы не повторять неудачные комбинации. 

>- Больщинство точек располагается симметрично на 
правой и на левой половине поверхности тела. 
Акупрессуру надо проводить на обеих точках-ког­
да это возможно, то одновременно (например, на 
голове, на туловище, на ногах и стопах). Если же 
одновременный массаж невозможен, то это не беда; 
при этом не играет никакой роли, с какой точки вы 
начнете массаж-с правой или с левой. Продолжи­
тельность массажа должна быть одинакова, массаж 
каждой точки должен продолжаться половину вре­
мени воздействия на обе точки. 

>- Что касается правил определения продолжительно­
сти работы с точками, то здесь невозможно дать ка­
кие-то четкие рекомендации, так как продолжи­
тельность воздействия зависит от энергетической 
ситуации в каждый данный момент. Поначалу сле­
дует ориентироваться на эффект и на интуитивное 
ощущение, которому и надо следовать. Заканчивать 
массаж надо в тот момент, когда вы чувствуете, что 
достигли наилучщего результата. Ващ организм сам 
скажет вам, что в данный момент ему достаточно 
того возбуЖДающего или расслабляющего импуль­
са, который он уже получил, и что дальнейщие воз­
действия он не сможет адекватно переработать. 

>- Акупрессура у маленьких детей не должна продол­
жаться более одной минуты. У взрослых массаж мож­
но проводить дольще -в течение нескольких минут. 

>- Как правило, выполнять акупрессуру надо один-два 
раза в день. Некоторые точки (например, при на­
сморке) можно массировать и чаще-несколько раз 
в день - по потребности. Более подробные сведе­
ния на эту тему изложены ниже по тексту. 

>- При акупрессурном лечении другого человека надо 
обратить внимание вот на что: расстояния от ана­
томических ориентиров надо определять в едини­
цах щирины пальцев пациента. Пациент может си-



деть, лежать на спине или на животе - то есть так, 
как этого требует лечение. Единственное условие -
поза не должна быть напряженной. 

,... В некоторых точках эффект акупрессуры можно 
усилить, втирая на фоне массажа настойку имбиря 
(которую покупают в аптеке). 

Эффективнан профипактика эабопеваний  
Уравновешенное состояние двух начал - начала инь и 
начала ян (см. с. 12) является залогом телесного и ду­
шевного благополучия, а следовательно, прекрасным 
профилактическим средством против заболеваний. 
Акупрессура располагает простыми возможностями 
активировать начало инь (тело) и начало ян (дух и 
душу); nри этом возникает уравновешенность, снятие 
напряжения, внутренний покой и безмятежность. 

Инь поддерживает и питает Ян 
Тело Душа 

Материя управляет и реrулирует Дух 

Создание и укрепление сопротивляемости организма 
На наших кистях и стопах в определенных областях 
проходят три меридиана инь. Они расположены очень 
близко друг к другу, а иногда даже пересекаются. Эти 
места называются энергетическими центрами инь. 
Массируя эти центры, можно поддержать сопротивля­
емость организма. 

Центры инь на кистях 
Эти места находятся на внуrренней 
поверхности руки ниже лучезапяст­
ного сустава. 



Цектры ннь на стопах 
На внуrрен ней поверхности 
нижних частей голени над 
внуrренним и  лодыжками нахо­
дятся центры IIНь стоп. В этой 
области сходятся пуrи цирку­
ляции энергии инь: меридиан 
почек,  меридиан печени и �tе­
ридиан селезенки и подЖелу­
дочной железы. 

Как активируют энерrеmческие центры инь 
>- Активируйте каждую точку центров инь по уrрам, тот­

час после пробуждения. лучше в одно и то же время. 
>- Сожмите кулаки и средними фалангами пальцев мяг­

ко потрите указанные области, о<.,.торожно на них на­
давливая. Движения следует продолжать до тех пор, 
пока вы не почувствуете внуrри тела тепло. Обычная 
продолжительность массажа около двух минут. 

>- При регулярном использовании этот массаж значи­
тельно усиливает иммунную систему. 

>- Применяйте эту методику на протяжении четырех 
недель, и вы почувствуете, насколько стабилизиро­
валось и улучшилось ваше об шее состояние. В обы­
денной жизни вы станете активнее, свежее, спокой­
нее и уравновешеннее! 

Создание и укрепление душевной и духовной 
сопротивляемости 
На поверхности тела есть три области, воздействуя на 
которые, можно активировать деятельность духа и 
души. Эти центры ян находятся на кистях рук, на голо­
ве под мочками ушей и в середине груди. 
Эти области можно массировать попеременно или ог­
раничиться тем центром, массаж которого по вашему 
личному опыту производит максимально благоприят­
ный эффект. Массаж этих точек надо комбинировать с 
активацией центров инь (см. выше). 



. �/li�р�а�кт�и�к�а�а�ну�п�р�е�с�су,�р�ы�----------------------------
Центры ян на руках 
Uентры я н находятся на сторо­
не мизинuа, непосредственно 
под лучезапястным суставом. 

Центры ян позадИ мочек ушей 
Непосредственно позади мочек 
у шей начинается область uент­
ра ян, шириной около трех uу­
ней. Область направлена в го­
ризонтал ьном направлении к 
граниuе роста волос. 

Центры ян на rруди 
В uентре груди, у нижнего края 
грудины, там, где находится 
хрящевой сустав, расположена 
точка <<Голубиный хвост»- ме­
сто, воздействуя на которое 
можно вызвать ощущение ду­
шевного равновесия. 

Как активировать энерrетические центры ян 
>- Массировать центры ян надо по утрам и вечерам. 

Утром на точки оказывают возбуждающее действие, 
вечерами - успокаивающее . Продолжительность 
массажа составляет, как и для центров инь, около 
2 минут. 



)о- Центры на руках надо массировать так же, как и цен­
тры инь, фалангами сжатых в кулаки пальцев. 

)о- Области за мочками ушей надо массировать с двух 
сторон одновременно кончиками указательных или 
средних пальцев. При этом средний палец устанав­
ливают непосредственно за мочкой и продвигают, 
совершая протирающее движение, по горизонталь­
ной линии в направлении граниuы роста волос. 

)о- Центр ян в нижней части грудины мягко массиру­
ют подушечками указательного или среднего паль­
ца, совершая круговые движения. 

)о- Попробуйте выполнять такой массаж регулярно в 
течение четырех недель, и вы почувствуете, как 
улучшилось и стабилизировалось ваше общее само­
чувствие. Вы станете активнее, свежее, спокойнее 
и уравновешеннее! 

Полезный совет 
Для активаци и  энергии я н можно по утрам вти рать в точ­
ки ян несколько капел ь  масла зверобоя, а по вечерам -
несколько капель масла бодяка . Эти масла, благодаря сво­
им энергетическим свойствам, усиливают си гнал ы  возбуж­
дения по утрам и си гнал ы  успокое н ия по вечерам. 

Профилактика с помощью гармонизации 
потока энергии 
Акупрессура гармонизирующих точек способствует 
уравновешиванию энергетического состояния в мери­
дианах, а также свободному и беспрепятственному току 
жизненной энергии. Гармонизирующие точки находят­
ся в углах ногтевых складок кожи на пальцах кистей и 
стоп. Кроме того, эти точки лежат в начале и конце каж­
дого меридиана и образуют важные места перехода от 
одного меридиана к другому. Исключение составляет 
меридиан почек, гармонизируютая точка которого рас­
положена на подошве стопы. 
Расположение точки в диетальной (отдаленной) части 
конечности указывает на то, что гармоничное состоя-



ние энергетики нашеrо организма в существенной сте­
nени зависит от сбалансированною отношения между 
<•внешним•> и <•внутренним•> . К области действия точек 
nринадлежит, таким образом, не только переход от од­
ного пути циркуляции энергии к другому, но и область, 
связывающая внешний и внутренний мир. 
Функция гармонизирующих точек заключается в том , 
чтобы уравновеш ивать энергетическое состояние орга­
низма. Когда из-за большоrо скопления энергии в ме­

ридиане возникает застой , гармонизирующие точки 
отводят избыток энергии. Если же имеет место недо­
статок энергии , то гармонизирующие точ ки осуществ­
ляют перераспределение энергии с тем ,  чтобы ввести в 
пустующий меридиан недостающую энергию. Эти точ­
ки выполняют вентильные и уравновешивающие фун­
кции ,  на которые мы всегда можем положиться. 
Поэтому мы всегда рекомендуем включать массаж гар­
монизирующих точек в програм му лечения и профи­
лактики. 

Гармонизирующие точки на кистях рук 
Гармонизирующие точки находятся в углах ногтевых 
складок кожи. 

Меридиан 
ТРОЙНОГО 

обоrревателя 

Меридиан 
тонкой 
кишки 

Меридиан 
сердuа 

2 Точсчныii М3ссаж на каждь1й день 



Гармонизирующие точки на стопах 
Гармонизирующие точки находятся в углах ногтевых 
складок кожи и на подощве стопы (справа) . 

Меридиан 
желудка 

Полезный совет 

М еридиан 
селезен ки 
и подже­
лудочн ой 
железы 

Меридиан 
почек 

Есл и  у вас возника ют трудности с массажем точек в ног­
тевых складках подушеч кой  большого пал ьца, то вы мо­
жете воспол ьзоваться деревянной палочкой. Отшл ифуй­
те конец палоч ки, которой  в ы  совершаете кругообраз­
н ы й  массаж, nридав ему о круглую форму, чтобы избежать 
тра в м ы . Не надо оказывать сильн ы й  нажим на середи ну 
точ ки. Массаж всегда н а ч и н а йте осторожно и нежно, 
есл и вы n рибегаете к такому вспомогательному средству. 

Как активируют гармонизирующие точки 
� Каждую акупрессурную точку на стопах и на кис­

тях надо масс ировать в течение приблизительно 
1 минуты .  

� Лучще всего начинать акупрессуру с мизинца пра­
вой кисти . После этоrо производят манипуляции на 
других пальцах, кончая больщим, а потом повторя­
ют такую же последовател ьность на пальцах левой 
кисти. 



Ороктика акупрессуры 
• 

)'- Гармонизирующую точку на nодошве nравой сто­
nы массируют в nоследнюю очередь, nосле мани­
nуляций на всех nальцах - от мизинца до большо­
го; такой же nоследовательности nридерживаются, 
выnолняя акуnрессуру на левой стопе. 

)'- Вся маниnуляция на nальцах рук и ног nродолжает­
ся около 20 минут. Если вьt наЙдете время выполнять 
акупрессуру на пальцах хотя бы два или три раза в 
неделю, то этим вьt поможете сохранению стабиль­
ного энергетического равновесия, а следовательно, 
и сохранению хорошего состояния здоровья. 

Первая помощь в обыденных ситуациях 
Говоря здесь о первой nомощи, мы, конечно, не имеем 
в виду состояния, которые требуют неотложной меди­
иинекой nомощи nрофессионалов. Однако акуnрессу­
ра может оказать благоприятный эффект в любом слу­
чае и nоможет вам с nользой провести то время, пока 
вы будете ждать nрихода или nриезда врача. 

Нарушения кровообращения/ 
Колебания артериального давления 
Массажем точки концентрированного воздействия и 
особой точки на среднем nальце - зон влияния на сла­
бость и обморок - можно активировать ослабленное 
кровообращение. Это поможет насытить кислородом 
и nитательными веществами клетки организма. 

Точка кОJщеtrrрированноrо 
воздейС'Пiия 
В области внутреннего угла ногте­
вой складки среднего пальца. 
� Сил ьно массируйте гармонизи ­

рующую точку кровообраще­
ния в течение 2 минуr. 



Боль/Травмы 

Особая точка среднего nSJJЬцa 
Расположена на кончике среднего 
пальuа в середине ноггевого возвы­
шения. 
)о- Сильно надавить на точку ноггем 

большого пальuа, справа и слева. 
Продолжительность надавлива­
ния около 1 минугы. 

Акупрессура может помочь весьма простым способом 
облегчить боль, которая сопровождает травмы и раны. 

Высокая атака 
Точка расположена в конuе щели 
между 1 -й-2-й КОСТЯМИ ПЛЮСНЫ. 
Здесь находится весьма чувствитель­
ная и болезненная точка. 
)о- Начинать надо с нежного нажа­

тия, которое можно усилить не 
раньше, чем через одну МИН)"!)'. 
Общее время воздействия от 3 
ДО 5 МИнуr. 

CpeдiiiПIЬiil осrров 
Точка располагается на середине 
внешней щели между 5-й и 4-й кос­
тями пясти. Здесь и расположена эта 
весьма чувствительная к боли точка. 
)о- Массировать точку надо со сред-

ним усилием в течение 2-3 ми нуг. 



.�ЛI�р�ак�т __ ик_а_а_иу�п��е_с_су,�р�ь-'----------------------------
Ян - �ец 
Нажимать подушечкой большого 
пальца на точку в области внутренне­
го угла ногтевой кожной складки ука­
зательного пальца. 

)о На эту точку следует нажимать в 
течение 2-3 минут. 

Стресс/Нервозность/Страх 
Перечисленные ниже точки влияют на функции веге­

тативной нервной системы .  Успокаивающе воздейству­
ют на дыхание, сердцебиение, желудок, кишечник и 
мочевой пузырь. 

Божественное хладнокровие 
На расстоянии четырех цуней ниже 
наружной ямки коленного сустава на­
ходится точка, расположенная в от­
четливо nрошупываемом углублении. 
)о Нажимать надо одновременно на 

обе точки в течение приблизи­
тельно 5 минут. 

Текущие весенние ручьи 
Точка расположена на подошве сто­
пы, во вnадине межлу суставными 
головками 1 -ro и 5-го пальцев, в пе­
реходе к более податливой суставной 
головке среднего пальца. 
)о Точку должен массировать по­

мощник в течение 10 минут. 



Великое еди11ение 
Точка лежит на пересечении вообра­
жаемых линий, проведеиных вдоль 
оси симметрии и по темени от уха до 
уха. 
� На точку надо нежно надавливать 

в тече!U1е примерно 4 минуr. 

ПростудаjГриппозная инфекция 
Акупрессуру этих точек можно также выполнять и дЛЯ 
профилактики указанных состояний . При появлении 
признаков гриппозной инфекции акупрессура помогает 
сгладить неприятные симптомы. 

Ян - Пруд 
То•1ка расположена на линии лучеза­
пястного сустава, продолжающей уг­
лубление между безымянным паль­
цем и мизинцем. 

� Надавливание на точку надо про­
изводить в течение 3-5 минут со 
средней CIUJOЙ. 

Сквозь ТССНIIНУ 
Руку надо держать с поднятым вверх 
большим пальцем.  Точка расположе­
на на три uуня ниже основания боль­
шого пальuа. В этом месте легко про­
шупать небольшое углубление. 

� Нажимать со средним усилием в 
течение 2-3 минут. 



Внимание! 

Долина в 1mэ11не 
Надавите большим пальuем на указа­
тельный так, чтобы у основания 
большого пальuа образовалось воз­
вышение. Нашупайте точку наиболь­
шего возвышения и расслабьте паль­
uы. 
� На точку надо надавливать со 

среднеii с1щой в течение прибли­
зительно 3 минут. 

� П режде чем начать, ознаком ьтесь с общи м и  п равила­
ми в ы п ол нения акуп рессуры (в ы ш е  по тексту) . 

� Обозначе н ия «масси ровать» и « в ы п ол нять а куп рес­
суру» соответствуют основ н о й  тех н и ке надавливания 
и могут сч итаться синон има м и .  

� В следУющем разделе в ы найдете перечисленные в 
алфав итном порядке заболеван ия, которым в повсед­
невной  жизни  подвержено множество л юдей .  

� Указания, касающиеся каждого заболеван ия, п редва­
ряются краткой разъясняющей и н формацией .  Вы п ро­
чтете, как можно устран ить или смя гч ить нарушения 
самочувствия и состоя н ия, какие возможные причи­
н ы лежат в основе этих нарушен и й  и как можн о  п ре­
дуп редить появлен ие  наруше н и й  и возн и кновение 
бол и .  

� И након ец, п р и в одится о п исан и е  воздействия на две 
акупрессурные точ ки, которые на п рактике чаще всего 
п р и меняют п ри данном заболева н и и  и которые лег­
ко отыскать. П ри ведеи н ы е  на русском язы ке наиме­
нования звучат подчас весьма п оэтично и оригинал ь­
но.  Рисунки  облегчают поиск точек. 

� В сопроводительном тексте содержатся допол н итель­
н ые указания по тех н и ке воздействия, по и нтенсив­
ности нада вл и вания и п о дл ител ьности п роведения 

. а купрессуры . 



! заболевания в алфавитном порядке 

Боль в горле/Охриплость Нарушения пишеваре-
голоса 4 1  ния: запор 68 

Боль в локте 42 Нарушения пишеваре-
Боль в спине /Боль в ния: понос 69 

крестце 43 Насморк/Сенная лихо-
Боль в ушах 45 рад ка 70 
Боль зубная и челюстная 46 Недостаток энергии 7 1  
Боль острая и хрониче- Носовые кровотечения 72 

екая 47 Ночное медержание 
Варикозное расширение мочи 73 

вен 49 Повышение артериаль-
Вегетативные расстрой- ного давления 74 

ства 50 Половая стимуляция 75 
Воспаление придаточных Простуда/Гриппозная 

пазух носа 5 1  инфекция 76 
Геморрой 52 Расстройства дыхания 77 
Головная боль/Мигрень 53 Расстройства менстру-
Депрессивное настрое- ального цикла 78 

ни е 55 Расстройства мочевого 
Заболевания глаз 56 пузыря 79 
Избыточный вес 57 Расстройства сна -
Ишиас/Радикулит/Пора- трудности при засы-

жения межпозвоноч- пании 80 
НЫХ ДИСКОВ 58 Расстройства сна: преры-

Климактерические рас- висты й сон 8 1  
стройства 59 Ревматические заболева-

Кожные заболевания/ н и  я 82 
Аллергия 60 Снижение артериально-

Курение/Отвы кание от rо давления 83 
курения 6 \  Снижение и потеря 

Люмбаго (поясничный аппетита 84 
прострел) 62 Снижение концентра-

Напряжение в плечах и ции внимания 85 
затылке 63 Страх/Внутреннее беспо-

Нарушения кровообра- КОЙСТВО 86 
шения в кистях рук 64 Стресс и страх перед 

Нарушения кровообра- экзаменами 87 
шения в стопах 65 Судороги в икроножных 

Нарушения кровообраше- мышцах 88 
н ия/ Головокружение 66 Укачивание 89 

� 



Заболевания в алфавитном порядке 
. ��------��------�---------------------

боль в горле/Охриплость голоса 
При больших голосовых нагрузках часто возникает ох­

риплость голоса и боль в горле; преимущественно же 
эти явления сопровождают простуду и грипп. Вы ис­
пьпываете uарапающее ощущение в горле до того, как 
появляется боль при глотани и  или острая постоянная 
боль в горле. Чем раньше вы приступ ите к акупрессу­
ре , тем лучше! 

Помогает .lltaccaж следующих точек 

Точка молодой купец является гармонизирующей точ­
кой легочного меридиана области дыхания. Точка до­
лина в низине обеспечивает энергией слизисТЬiе оболоч­
ки , которые поражаются при простуде в первую оче­
редь: слизистые оболочки рта, носа и глотки. 

Молодой купец 
Точка расположена в области 
внуrреннеrо края ногrевой 
складки кожи большого пальца. 

)1- Массировать при появлении 
первых неприятных ошуще­
ний в rорле с большой силой 
в течение нескольких минут. 

Долина в ниэние 
Прижмите большой палец к ука­
зательному так, чтобы вздулась 
ткань между ними. Найдите са­
мую высокую точку этоrо взду­
тия и расслабьте большой палец. 

)1- Массировать нежно эту точку 
в течение 3-5 минут. 



Боль  в локте 
При занятиях некоторыми видами спорта и при про­
фессиональной односторонней перегрузке мышц пред­
плечья моrут возникать изматываюшие боли в локте. 
Иногда возникает раздражение и даже воспаление в 
области локтевого отростка (рука теннисиста) . 
Массаж предлагаем ых точек полезно сочетать с масса­
жем болевых точек (см. ниже) . 

Помогает массаж следующих точек 
Точка залив озера является точкой снятия местной боли 
и находится непосредственно в болезненном месте .  
Точка кости лучезапястного сустава специально пред­
назнаЧена для снятия боли в руках и суставах рук. 
Подпись к верхнему рисунку. 

Залив оэера 
Положите локоть на ладонь. 
Большой палец окажется с внут­

ренней стороны локтевого сус­

тава, а средний палец - с на­
ружной . Обои ми пальцами не­
жно массировать больное место. 
� Предплечье надо врашать 

так, словно вы ключом от­
кры ваете дверь. 

Точка коспt дучезапяС'Пfоrо 
сустава 
Сожмите кисть в кулак и найди­

те самую выступаюшую точку 
лучезапястного сустава. Разож­
мите кулак. 
� При массаже надо в течение 

около 3 минут сильно надав­
ливать на искомое место 
больш и м  пальцем.  



Заболевания в алфавитном порядке . ==������������-----------------

Боль в спине/ Боль в крестце 
Согласно учению об энергиях инь и я н сnина nодчиня ­
ется началу я н. Сnина - это активность и движение. За­
болевания сnины или nозвоночника существенно огра­
ничивают жизненную активность. Многие заболевания, 
обусловленные наnряжением мышц сnины, можно су­
щественно облегчить их nродольным массажем. 

Помогает массаж следующих точек 
Особые точки названы по традициям китайских крес­
тьян, выращивавших рис и nроводивших на nолях в 
согнутом состоянии многие часы .  Массаж двух nред­
лагаемых нами других точек действует именно nри на­
пряжении мышц в области затылка. 

Особые точки .lLIIII затылка и спииы 
Точка затылка: Непосредственно 
ниже костяшек указательного и 
среднего пальцев. 
Крестцовая обезболивающая точ­
ка: непосредственно ниже костя­
шек безымянного пальца и ми­
зинца в начале боро:шки между 
5-й и 4-й костями пясти. 
)о- Массаж производится в тече­

ние 4 м и нут. 

Небесные столпы/Витая стена 
Две точки располагаются на зад­
ней границе роста волос на 2 по­
перечных пальца по сторонам от 
средней линии,  а также над 
внутренними верхними краям и  
лопаток. 
)о- Партнер массирует точки 

ОТ 3 ДО 4 минут. 



6оль в спине/ 6оль в крестце 
При попытках сохранить равновесие избегайте одно­
сторонней нагрузки на мышцы спины! При ношении 
сумки полезно менять руки. По примеру собак и ко­
шек несколько раз в день всласть потяrивайтесь! При 
необходимости прибегайте к массажу обезболивающих 
точек (см . н иже) . 

Пшноzает массаж следующих точек 
Для повседневного массажа лучше всего подходит обез­
боливающая точка срединный остров. Массаж болезнен­
ных точек в месте боли помогает уравновесить потоки 
энергии в заинтересованных тканях. 

СредiiВИЫЙ остров 
Точка расположена в наружной 
бороздке пясти, в ее середине 
между 4-й и 5-й костями пясти. 
В этом месте при надавливании 
обычно ошушается боль. 
>- Массировать со средним уси­

лием в течение 2-3 минут. 

Болезненные точ1ш 
Эrо все болезненные точки вдоль 
позвоночного столба вообше и, в 
частности, на спине. 
>- Пациент ложится на живот и 

расслабляет мышцы спины. 
Партнер массирует болезнен­
ные точки, захватывая ткани 
(см. выше).  



Заболевания в tiAфaвumнOJif порядке 
. ��------��------�---------------------

6оnь в ушах 
Боль в ушах может иметь самое разнообразное проис­
хождение. Воспаление наружного слухового прохода 
ил и воспаление среднего уха проявляются лихорадоч­
ной реакцией и пульсирующей болью в ухе. В каждом 
случае диагноз должен ставить врач , так как неверно 
поставленный диагноз и неправильное лечение могут 
в перспективе привести к снижению слуха. Для умень­
шения боли можно в дополнение к предложенным точ­
кам воздействовать и на болевые точки (см . ниже) . 

Помогает массаж следующих точек 
Нажимать на обе точки слева и справа, причем одно­
временно. Они регулируют потоки энергии в области 
ушей , оказывают успокаивающее действие, отводя из­
быток энергии. 

Дворец слуха 
Точка находится в области козел­
ка ушной раковины - хряшевого 
выступа у начала наружного слу­
хового прохода. 

)о> Слегка мять козелок, зажав 
его между большим и указа­
тельным пальцами в течение 
примерно 3 м инут. 

Защита от ветра 
Точка расположена позади уш­
ной раковины под мочкой уха, 

там, где по направлению к грани­
це роста волос проiцупывается 
небольшой костный выступ - со­
сцевидный отросток. 
)о> Массировать легким надавли­

ванием в течение 2 минут. 



Боль  зубная и челюстная 
Воскресенья или nраздники - не важно, зубная боль 
не знает закона, и, как nравило, словно назло возника­
ет тогда, когда зубоврачебные кабинеты закрыты. Ес­
тественно, акупрессура ни в коей мере не может заме­
нить лечения у стоматолога, но она может облегчить 
ожидание nриема. При острой и сильной боли можно 
комбинировать воздействие на nредлагаемые точки с 
воздействием на обезболивающие точки . 

Помогает массаж следующих точек 
Массаж точки центр человека действует усnокаивающе 
nреимущественно на nолость рта и челюсти . Точка по­

купатель я н может притупить боль во время ожидания 
nриема и на фоне стоматологических маниnуляций.  

Uентр человека 
Точка расположена между носом 
и верхни м  краем верхней губы. 
Надавли вание производят, захва­
тив область точки больши м  паль­
цем (ИЗНУТРИ) и указательным 
пальцем (снаружи ) .  

)о- Массировать надавливанием, 
производимым указательным 
пальцем со средним усилием в 
течение примерно 2 ми нут. 

Покупатель яи 
Надавливать краем ногп1 боль­
шого пальца на ВНУТРенний угол 
ногrевой складки кожи указа­
тельного пальца той же руки . 

)о- Надавливать на эту точку сле­
дует в течение 2-3 минут. 



Зобшtевония в алфавитном порядке . ��������----���-----------------

Боль острая и хроническая 
Современная медицина уже давно не рассматривает 
боль как основу болезн и .  Врачи ишут причину боли 
согласно тем анатомическим и функциональным изме­
нениям , которые вызваны болезненным процессом. 
При сильном стрессе организм сам выбрасывает в кровь 
массу естественных болеутоляюших вешеств. Акупрес­
сура позволяет стимулировать этот механизм . 

Помогает массаж следующих точек 
Путем стимуляции обезболиваюших точек можно уве­
личить продукцию естественных обезболиваюших ве­
шеств и нейрохимических медиаторов: эндорфинов, 
энкефалинов, адреналина и норадреналина. 

Сре.IDiнный остров 
Точка располагается в середине 
бороздки пясти между 5-й и 4-й 
костями пясти . При надавлива­
нии эта точка часто оказывается 
болезненной. 

• Массировать надо со средни м  
усi!Лием в течение 2-3 минут. 

Центр человека 
Точку надо массировать при 
сi!Льной боли в голове. Точка 
расположена между носом и 
верхним краем верхней губы. 
• Губу следует несильно захва­

тить двумя пальцами (указа­
тельным пальнем снаружи и 
больш и м  пальцем изнутри) 
и слегка надавливать в тече­
ние 2 м инут. 



Боль острая и хроническая 
Лечение боли - это классическая задача акупунктуры. 
На фоне поразительных успехов - например, приме­
нения акупунктуры для обезболивания операций - этот 
метод обезболивания получил широкое признание и на 
Западе . Акупрессура тоже является превосходным, ли­
шенны м  осложнений и побочных эффектов методом 
лечения острой и хронической боли. 

Помогает массаж следующих точек 
Точка высокий натиск предназначена для массажа при 
сильной боли .  При этом совершенно неважно, вызва­
на ли острая боль травмой или мигренью. Основной 
точкой , предназначенной для лечения боли , является 
точка гора богов. 

Высокий натиск 
Точка располагается у передне­
го края борозды между 1- й и 
2-й костям и  предплюсны.  На­
чинать массаж надо нежно, так 
как эта точка отличается высо­
кой чувствительностью, а 
иногда и болезненностью. 

� Массировать можно в тече­
ние 3-5 м инут. 

Гора боrов 
Точка расположена на наруж­
ной поверхности стопы ,  непос­
редственно под наружной ло­
дьiЖкой. 

� Массировать надо со сред­
ним усилием, при необхо­
димости несколько раз в 
день. Продолжительность 
массажа зависит от и нтен­
сивности боли. 



Заболевания в алфавитном порядке 
• 

варикозное расширение вен 
лоначалу варикозное расширение вен представляет 
собой едва заметное изменение подкожных сосудов, 
nричиняющее по большей части чисто косметическое 
неудобство, но со временем на запушенной стадии рас­
ширение вен может привести к серьезным осложнени­
ям :  к ч�ству тяжести в ногах, к усилению склонности 
к судорогам икроножных мыш u  и к боли в поражен­
ных участках конечностей . Акупрессура помогает об­
легчить чувство тяжести и боль. 

Помогает массаж следующих точек 
Массаж точек высшая атака и гора богов помогает устра­
нить боль, так как вызывает высвобождение в организ­
ме естественных болеутоляющих веществ (эндорфинов). 
Гора богов - это основная точка для снятия боли .  

Высшая атака 
Расположена у переднего края 
бороздх:и между сухожилиями 
1 -ro и 2 -ro пальцев стопы .  
>-- Массировать с о  средним 

усилием от 3 до 4 минут. 

Гора богов 
Точка расположена на наруж­
ной поверхности стопы, непос­
редственно под наружной ло­
дыжкой. 
>-- Массировать со средним 

усилием по потребности не­
сколько раз в день. Длитель­
ность массажа зависит от 
выраженности боли. 



Вегетативные расстройства 
Вегетативная листония. вегетативная лисфункция - эти 
выражения представляются весьма впечатляющими и 
являются, по сути ,  синонимами, но обозначают они 
всего лишь нарушенное соотношение между напряже­
нием и расслаблением, активацией и покоем, что мо­
жет приводить к функциональным и органическим на­
рушениям - от нервных спазмов в желудке до неров­
ного пульса. 

Помогает массаж следующих точек 
Воздействие на точки великое единение и божественное 
хладнокровие создают гармонизацию потоков энергии 
инь и ян,  а также регулируют выраженность вегетатив­
ных проявлений (симпатических и парасимпатических) . 

Великое единение 
Точка находится на пересечении оси 
симметрии тела и воображаемой ли­
нии. проведеиной от уха до уха. 
>- Массировать нежно в течение 

примерно 4 минут. 

Божественное хладuокровие 
Точка расположена в отчетливо про­
щупываемом углублении на 4 цуня 
ниже наружной подколенной ямки . 

>- Масс ировать с обеих сторон одно-
временно в течение 3-4 минут. 



]аболева11ия в алфавит11ом порядке 
• 

восnаление nридаточных пазух носа 
nри состояниях хронического раздражения и в острой 

фазе воспаления является действенной профилактичес­
кой �tерой и полезным дополнением наряду с другими 
мерами по уменьшению отека и воспаления слизистых 
оболочек. Своевременно проведеиная акупрессура по­
могает предотвратить дальнейшее распространение 
восnалительного npouecca на верхнечелюстные и лоб­
ные nазухи. 

Помогает .массаж следующих точек 
Точка четверного свечения оказывает регулируюшее воз­
действие на кровоснабжение слизистых оболочек око­
лоносовых nазух. Главная точка слизистых оболочек -
долина в низине - отвечает за состояние слизистых обо­
лочек полости рта и носа. 

Четверное оздоровление 
Эта точка находится непосред­
ственно под краем скуловой кости 
на линии середины глаза, на рас­
стоянии ширины одного пальца 
ниже его, в небольшом уrлу6,1ении. 
� Нежно массировать одновре-

менно обе точки в течение не­
скольких минут. В острых слу­
чаях массаж надо выполнять 
несколько раз в день. 

Долина в низине 
Прижмите большой палеu к ука­
зательному и наЙдите искомую 
точку на самом высоком месте 
образовавшегося возвышения. 
Расслабьте большой палеu. 
� Массировать точку легким на­

давливанием в течение при­
мерно 4 минут. 



Геморрой 
Слизистая оболочка конеч ного отдела толстой l(иш ки 
имеет вид длинных продольных складок, в которых рас­
положены многочисленные вены . Ослабление соеди­
нительной ткани , плохое питание и малоподвижный, 
сидячий образ жизни благоприятствуют истончению и 
расширению стенок вен и их выбуханию. Это заболе­
вание называется геморроем. Во время беременности 
давление увеличенной матки на тазовое дно благопри­
ятствует возникновению геморроя. 

Помогает массаж следующих точек 
Точка холм торговца отвечает за состояние соединитель­
ной ткани и способствует ее укреплению. Точка плече­
вой кости, расположенная на меридиане толстой киш­
ки , действует успокаи ваюше и уменьшает зуд. 

Холм торrовца 
Точка расположена в углубле­
нии непосредственно под внут­
ренней лодыжкой на линии оси 
первого пальца стопы .  

)о- Массировать с о  средним 
усилием в течение 5- 7 ми­
нут. 

Точка плечевой кости 
Поднимите плечо rоризонталь­
но. В ямке непосредственно 
над плечевым суставом отыщи­
те нужную точку. Опустите руку 
и расслабьте ее. 

)о- Массировать сильно в тече­
ние 2-3 м инут. 



Заболевания в алфавитно11r порядке 
. �--------��------�---------------------

Головная боль/Мигрень 
Как это ни парадоксально звучит, но при головной боли 
с самой головой, как правило, все остается в порядке.  
Проблема чаще всего заключается совсем в другом -
nусковыми механизмами оказываются переутомление, 
голод, стресс, наnряжение. Болеутоляющие лекарства 
часто л ишь nритупляют восnриятие головной боли.  Для 
nрофилактики головных болей надо достаточно отды­
хать, расслабляться и больше двигаться ! 

ЛОJногает массаж следующих точек 
Уравновеши вающая энергетическая точка божествен­

ные ворота расположена на меридиане сердца. Точка 
встречи трех инь является центром инь, и ее массаж 
может помочь при головной боли ,  связанной с менст­
руацией. 

Божественные ворота 
Точка божественных ворот рас­
положена на меридиане сердца, 
непосредственно под линией 
лучезапястного сустава на про­
должении оси мизинца. 

>- Массировать нежно и мягко 
ОТ 2 ДО 3 МИнут. 

Точка встречи трех инь 
Точка расположена на 4 цуня 
выше внутренней лодыжки . 
При измерении расстояния 
первый палец располагают 
на самом возвышенном месте 
лодыжки. 

>- Нежно массировать мышцу 
в течение около 3 ми нут. 



Головная бопь/Миrрень 
Головная боль может также указывать на нарушение 
баланса между энергией мышления и энергией чувств, 
между верхним и нижним. При головной боли можно 
массировать также обшие болевые точки (см. ниже). Не 
следует массировать все точки одну за другой. После 
каждой манипуляции надо повременить 15 минут, что­
бы дождаться реакции .  

Помоzает массаж следующих точек 
Точка рыбий хвост является классической в лечении 
головной боли .  Три особых точки целенаправленно дей­
ствуют на и нтенсивность восприятия боли :  в области 
лба, темени и затылка.  

Рыбий хвост 
Точка находится на наружном 
крае костной глазниuы под на­
ружным краем брови в неболь­
шом углублении.  Массировать 
точки надо одновременно с двух 
сторон указательными пальuами . 
• Массировать со средним уси­

лием до 3 минут. 

Точки лба, темени и заТЬIЛКЗ 
Вес точки находятся в области 
межфаланговых суставов пальuев 
кисти - на указательном пальuе 
(внутренняя поверхность), на 
среднем пальuе (внутренняя по­
верхность) и на мизинuе (наруж­
ная поверхность).  
• Массировать с большой силой 

в направлениях, указанных 
стрел ками ,  в течение прибли­
зительно 4 минут. 



• 

депрессивное настроение 
здесь мы имеем в виду nовседневные и nреходящие со­
стояния безынициативности и nодавленности.  Эти со­
стояния обусловлены nереутомлением на работе,  нераз­

решенными частными и nроизводственными конфлик­
тами . которые часто заставляют нас отгораживаться от 
JКИЗНИ. Здесь может nомочь акупрессура, nозволяющая 
сгладить эти колебания телесного и душевного состояния. 

Помогает массаж следующих точек 
важной возбуждающей точкой ,  влияющей на состояние 
сердца и nсихики, является точка волна прибоя. Гармо­
низирующим действием обладает массаж особой зоны 
сосудов зачатия, вызывающий гармонизацию и уравно­
вешенность nри состояниях внутреннего бесnокойства. 

Водна nрибоя 
Точка расnоложена в области 
угла ногтевой складки кожи 
М113ИНЦа. 
>- Для того чтобы стабилизиро­

вать жизненную активность, 
надо регулярно массировать 
эти точ ки с обеих сторон по 
2-3 минуты .  

Особая зона сосудов 33qатня 
Зона расnоложена на линии , со­
единяющей nупок с нижним 
краем грудины. 
>- Зону надо массировать 2 или 

3 nальцами в течение не­
скольких минут несколько 
раз в течение дня. 



Заболевания глаз 
В течение дня следует давать отдохнуrь глазам . Они за­
няты целый день - в школе , во время чтения , при вож­
дени и  автомобиля , при работе на компьютере и при 
сиден ии перед телевизором. При переуrомлении в гла­
зах появляется жжение , они начинают слезиться. Мож­
но, между прочим ,  порекомендовать одно простое уп­
ражнение: несколько раз в день по 2 минуrы смотреть 
на очень удаленный предмет! 

Помоzает массаж следующих точек 
Некоторые специальные точки с пособствуют восста­
новлению энергетики глаз и всей области глазниц. Эти 
точки следует массировать при появлении болезненно­
го давления в глазах, при головной боли и мигрени. 

Специальные точки во внутренвнх 
уrлах rлаз 
Указательными пальцами масси­
РУКУГ спинку носа с обеих сторон 
на высоте углов глаз. 
)о Мягко массировать точки в 

те•1ение 2 минут. 

Особая область вокруr rлаз 
Эта область находится на кост­
ной границе глазницы. 
)о Точки надо массировать сред­

ними фалангами указательных 
пальцев изнутри кнаружи, по­
переменно - верхний и ниж­
ний край глазницы. 



Избыточный вес 
Наше пишевое поведение часто определяется не истин­
ными потребностями в энерги и  и питательных веще­
ствах, но душевным состоянием.  Часто внезапно про­
сыпаюшийся волчий аппетит является признаком по­
требности во внимании, заботе и ласке . Акупрессура 
устраняет волчий аппетит и в этом случае помогает на­
верняка, так как вместо того, чтобы есть, вы занимае­
тесь акупрессурой . 

Помогает массаж t:Аеi}ующих точек 
С помощью массажа точе к  смывающее море и центр че­
ловека можно активировать центры , управляющие на­
шим пищевым поведением согласно истинным ощуще­
ниям голода и насыщения . 

Смывающее море 
Найдите середину расстояния от 
плеча до локтя. Точка расnола­
гается точно на nродольной ли­
нии, делящей плечо nоnолам. 
)lo Массировать ритмичными 

надавливаниями 30-40 раз. 

Центр человека 
Точка находится между носом и 
верхним краем верхней губы. 
Для массажа верхнюю губу за­
хватывают доумя nальцами -
большим (изнутри) и указатель­
ным (снаружи) . 
)lo При nоявлении волчьего аn­

nетита сдавить губу, как ука­
зано, и удерживать в течение 
90 секунд. 



Ишиас /Радикулит/Поражения межпозвоночных 
дисков 
Седалищны й нерв является самым длинным нервом 
человека - начинаясь от крестuа, он продолжается сво­
ими разветвлениями до пальцев стоп. Боль чаще всего 
возникает от сме щения межпозвоноч ного диска, что 
приводит к ущемлению нервной ветви и к боли. След­
ствием являются ограничение подвижности и воспали­
тельный процесс в нервном корешке. 

Помогает массаж следующих точек 
Точки ка-те и срединный остров уменьшают боль, рас­
слабляют и снимают избыточное напряжение мыщц 
спины и обеспечивают больщую подвижность, что само 
по себе действует расслабляющее. 

Ка-те 
Линию межягодичной складки 
надо продлить вверх и в стороны . 
Точки лежат на самых высоких 
местах полученных воображае­
мых кривых. 
)оо Массировать точки надо в 

расслабленном положении, 
лежа на животе, со средним 
усилием в течение 3 минут. 

Срединный остров 
Точка расположена в середине 
наружной борозды тьUiьной по­
верхности кисти . Точка весьма 
болезненна при массаже. 
)оо Массировать со средн11м уси­

лием в течение 2-3 минут. 



ЗafioAetJaнuя t1 aлфatJuтнOJII порядке 
. �--------��------�---------------------

Климактерические расстройства 
Изменения в гормональной регуляции становятся не­
шуточным вызовом для равновесия тела и души в кли­
мактерическом nериоде. Горячие nриливы, резкие nе­
репады настроения, внутреннее бесnокойство и друrие 
тягостные ошушения можно устранить или сушествен­
но ослабить с nомошью регулярно выnолняемой акуп­
рессуры . Помимо nредлагаемых на этой странице то­
чек, можно исnользовать также точки для воздействия 
на вегетативные расстройства (см.  выше) . 

Помогает моесаж следующих точек 
В качестве центра воздействия на энергию инь nри кли­
мактерических расстройствах исnользуют точку встречи 
трех инь (центры инь на стоnе) .  Особая точка nодбо­
родка оказывает стабилизируюшее и уравновешиваю­
шее действие .  

Встреча трех инь 
Точка расположена на 4 uуня 
выше внутренней лодыжки. 
При измерении расстояния 
первый палеu располагают 
на самом выступаюшем месте 
лодыжки. 
)lo- Массировать в области 

мышц нежно в течение 
около 3 минуr. 

Особая точка подбородка 
Точка расположена в середине 
подбородка. непосредственно 
на краю, в месте перехода в 
подчелюстную область. 
)lo- При необходи \юсти эту 

точку можно сильно масси­
ровать несколько раз в ден ь  
п рибл изительно по 3 мину­
ты. 



Кожные эабоnевания/ Anneprия 
Все люди по-разному реагируют на раздражающие кожу 
вещества. И ногда ответ иммунной системы затрагива­
ет кожу. Кожа является важнейшим защитным и кон­
тактным органом , и ее состояние в большой степени 
зависит от состояния обмена веществ и вегетативной 
реrуляuии.  Массаж предлагаемых точек можно допол­
нить массажем точки плечевой кости (см.  выше) ,  что­
бы уменьшить зуд. 

Помогает массаж следующих точек 
За вегетативную реrуляuию отвечает гармонизирующая 
точка меридиана почек <<наступающая весна>> . Точка 
заднее ущелье смягчает и уменьшает зуд. 

HacтynaюiWUI весна 
Точка расположена на подошве 
стопы в углублении между сустав­
ными головками большого пальца 
и мизинца в области перехода к 
средней трети стопы. 
)о- Партнер должен нежно масси­

ровать эту точку в течение око­
ло \О ми нут. 

Заднее ущелье 
Не напрягая руку, сожмите пальцы 
в кулак. В заднем конце складки, в 
которой находится кончик мизин­
ца, и расположена исходная точка. 
)о- Массировать в течение 1 -2 ми-

нут. 
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Курение/Отвыкание от курения 
Курение зачастую является всего лишь заученным пси­
хологическим стереотипом , привычкой . Если же это 
настоящая зависимость и патологическая тяга , то в 
этом случае требуется врачебная помощь. Регулярное 
курение повышает риск возн ик новения множества 
органических нарушений и заболеваний . Для ослаб­
ления связанных с отказом от курения психовегета­
тивных реакций рекомендуется массировать также 
точку <<божественное хладнокровие» . 

Помогает массаж следующих точек 
Никакой массаж акупрессурных точек один не помо­
жет вам расстаться с курением , если у вас нет истинно­
го желания и мотива бросить эту вредную nривычку. Но 
активация энергии в соответствующих меридианах по­
может укрепить силу сопротивления патологической 
тяrе к курению. 

Божественные ворота 
Точка находится за линией луче­
запястного сустава на продолже­
нии оси м изинца. 
)> Массировать, начиная с не­

жньrх прикосновений и посте­
пенно увеличивая силу давле­
ния до средней,  в течение 
5 минут; манипуляцию повто­
рять утром ,  днем и вечером. 

Особая точка чжа-па-эс 
Точка находится у верхнего края 
грудины близ места прикрепле­
ния хрящей. При массаже не со­
скальзывать в яремную выемку! 
)> Начинать с мягкого массажа 

и продолжать его около 5 ми­
нут. Манипуляцию повторять 
3 раза в день. 



Люмбаго (поясничный прострел) 
После резкого неконтролируемого движения или при 
подъеме большой тяжести может возникнуть сильная 
острая боль в пояснице, которую в народе называют 
прострелом. Очен ь  важно: при любом пораженим по­
звоночника необходимо немедленно обрашаться к вра­
чу! В качестве вспомогательного мероприятия можно 
массировать при болях в поясн ице дополнительные 
точки , кроме предложенных (см.  н иже) .  

Помогает массаж следующих точек 
Точка .место опоры и точка середина косой сiС//адки нахо­
дятся на меридиане мочевого пузыря и служат для уст­
ранения напряжения и снятия судорог. Они способству­
ют расслаблен ию мышц и восстановлению ограничен­
ной болью подвижности в позвоночнике. 

Место опоры 
Лучше всего эти точки находить с 
помошью партнера в положении 
лежа на животе. Точки располо­
жены неnосредствен но в ягодич­
ных складках, на средней ли нии 
задней поверхности бедра, и рас­
nространяются как кнутри от ли­
нии , так и кнаружи . 
� Массировать со средним уси-

лием до 10 минут. 

Середина косой складКИ 
Как указывает само название 
точки , она расположена в середи­
не складки , находяшейся в обла­
сти подколенной ям ки.  Эта точка 
весьма чувствительна к надавли­
ванию. 
� Массировать очень нежно в 

течение 2-3 минут. 
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Напряжение в плечах и затылке 
Проблемы с nлечами и затылком нередко возникают при 
длительном однообразном положении (например, за 
компьютером или за письменным столом), когда голова 
и руки совершают однообразные движения только впе­
ред. Как только мы изменяем направление движений, в 
шее и nлечах появляется боль тянушего характера, ко­
торая распространяется и на другие груnпы мышц. 

По11rогает массаж следующих точек 
Массаж болезненных точек помогает высвободить зас­
тоявшуюся в них энергию и успокоить боль. Точка сре­
динный остров уменьшает боль и ослабляет судорожное 
напряжение мышц. 

Точки бoлeзueJUtocm 
Болезненные места находят про­
стым ощупыванием. Воздействие 
облегчает сильнее, если массаж 
проводят одновременно с обеих 
сторон. 
>- Боль «растирают» мягкими 

кругообразными движениями. 

Сред11ННЫЙ остров 
Точка расположена в наружной 
борозде на тыле кисти меЖду 4-й 
и 5-й костями пясти. При надав­
ливании на эту точку нередко 
ощущается болезненность. 
>- Массировать со средним уси­

лием в течение 2 минут, при 
острой боли можно массиро­
вать эту точку несколько раз 
в день. 



Нарушения кровообращения в кистях рук 
Нарушения кровообращения в кистях и стопах могут 
иметь органическую причину вследствие патологичес­
ких изменени й  в строении сосудов. Но в некоторых 
случаях нарушения кровообращения явля ются след­
ствием вегетативных нарушений, обусловленных состо­
янием напряжения . Существует множество обиходных 
выражений, подчеркивающих связь холодных рук и ног 
с общим состоянием . Очень важно много двигаться! 

Помогает массаж следующих точек 
Точка массированной атаки является гармонизирующей 
точкой ,  расслабляющее действующей на тело. Точка 
отводящий канал способствует восстановлению потока 
энергии по блокированному меридиану. 

Точка массированной атаки 
Точка расположена у наружного 
края ногтевой складки кожи средне­
го пальuа. 
)о- Массировать эту гармонизирую­

щую точку надо со средней си­
лой в течение около 3 минут. 

0rвoJIJIIWIЙ канал 
Точка расположена на продолжении 
оси мизинuа приблизительно на 
ширину конuевой фаланги большо­
го пальuа ниже линии лучезапяст­
ного сустава. 
)о- Массировать нежно до 5 минут, 

если вы чувствуете, что у вас хо­
лодеют руки. 
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Нарушения кровообращения в стопах 
При нарушениях кровообращения в стопах необходи­
мо вести подвижный образ жизни и обратить внима­
ние на сбалансированность питания и курение! Кровь, 
поступающая в стопы , снабжает их необходимыми пи­
тательными веществами и кислородом и уносит отра­
ботанные шлаки. Необходимо отказаться от потребле­
ния алкоголя и от курения, больше двигаться и перио­
дически шевелить стопами и пальцами ног. 

Помогает массаж следующих точек 
Точка божественное Х!lаднокровие регулирует выражен­
ность вегетативных реакций и способствует поступле­
нию энерги и  в нижние конечности. Точка встречи трех 
инь снимает напряжение и обеспечи вает постуnление 
энерги и  инь. 

3 Точечныli массаж на каждый день 

Божественное хладнокровие 
Точка расположена на 4 цуня 
ниже наружной ямки коленно­

ю сустава в отчетливо прошу­
пываемом углублении. 

� Массировать одновременно 
обе точки в течение 5-7 ми­
нут. 

Точка встречи трех инь 
Точка расположена на 4 цуня 
выше внутренней лодыжки. 
Измерение начинают с самой 
выступаюшей части лодыжки .  

� Массировать нежно в тече-
ние приблизительно 3 ми­
нут. 



Нарушения кровообращения/Головокружение 
Обычные колебания мозгового кровообращен ия про­
являются утомляемостью, бледностью, снижением на­
строения , снижен ием интереса к жизни и трудностью 
<<раскачаться>> утром .  Необходимо начать активно тре­
н и ровать сердечно-сосудистую систему занятиям и  
спортом , щеточны м массажем и контрастным душем! 
При тяжелой сердечной или сосудистой недостаточно­
сти заниматься акупрессурой не следует (см . выше) . 

Помогает массаж следующих точек 
Гар,ионизирующие точки оказывают уравновешивающее 
и усиливающее воздействие на кровообращение. Мас­
саж точки внутренний пограничный вал также приводит 
в порядок регуляцию кровообращения. 

Точка концентрированной атаки/ 
Волна прибоя 
Точки расположены в области внут­
ренних углов ногтевых складок 
кожи мизи нца и среднего пальца. 
)о- Массировать со средним усили-

ем, постепенно увеличивая давле­
ние в течение примерно 4 минут. 

Внуrренний поrраничный вал 
Точка расположена на 3 цуня ниже 
линии лучезапястного сустава на 
продолжении оси среднего пальца. 
)о- Массировать нежно в течение 

примерно 4 минут. 
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Нарушения кровообращения/Головокружение 
Тренируя систему кровообращения , не забывайте , что 
повышать нагрузки надо постепен но! По потребности 
комби нируйте воздействия на точки улучшения кро­
вообращен ия в конечностях (см .  выше) ,  а также на точ ­
ки , предназначен ные для нормализации артериально­
го давления (см . выше) .  Акупрессура помогает в тех 
случаях, коrда нарушения кровообращения и связан­
ное с ними головокружение обусловлено вегетативной 
дисфункцией .  

Помогает массаж следующУХ точек 
Точка море эиергии активирует так назьша�мый малый 
кругооборот энергии между сосудами управления и за­
чатия.  Особая точка кория носа способствует улучше­
нию циркуляции энергии в голове . 

Море энерmи 
Точка расположена на три uуня 
ниже пупка. Для стимуляuии 
надо массировать складку кожи, 
зажав ее указательным и большим 
пальuами . 
>- Массировать сильно в течение 

3 минут. 

Особая точка кор1tя носа 
Точка находится на переносиuе 
точно между бровями. Массаж 
осуществляют размашистым и 
движениями по направлению 
ко лбу. 
)о- Массировать следует в течение 

приблизител ьно 3 минут. 



Нарушения nищеварения: эаnор 
Если кишечник фунКllионирует правильно, то ежеднев­
ный стул - это норма. Причинами запора часто быва­
ют неправильное и недостаточное питание, плохая мо­
торика кишечника или психолоrические нарушения. 
Кишка получает стимул к движению извне. Кишка вы­
нуждена двиrаться, чтобы приводить в движение свое 
содержимое. Итак - везде вечное движение! 

Помогает массаж следующих точек 
Точки небесной оси реrулируют проце�с пищеварения и 
активируют моторику желудочно-кишечноrо тракта. 
Особые зонЬI действуют по принципу отводящею ки­
rайскоrо массажа. 

Небесная ось 
Точки расположены на расстоя­
нии 3 цуней слева и справа от 
пупка. 
� Массировать лучше всеrо 

одновременно со средним 
усилием в течение примерно 
3 минут. 

Особая з�на указательноrо пальца 
Боковые поверхности указатель­
ного пальца 
� Сильно надавливая, проводить 

в течение 2 минут указатель­
ным и большим пальцами дру­
гой руки по зоне в направле­
нии от пястно-флангового сус­
тава указательноrо пальца до 
его кончика. 



Нарушения пищеварения: понос 
Понос, как защитную реакцию, направленную на очи­
щение орrанизма, нельзя останавливать искусственно. 
Необходимо лишь с помощью сбалансированных ра­
створов поддерживать нормальное водно-электролитное 
равновесие в орrанизме. При поиосе надо пить мноrо 
минеральной воды, травяные чаи и электролитные сме­
си, которые можно купить в аптеке. При поиосе надо 
обязательно обратиться к врачу, так как понос может 
быть первым симптомом инфекционноrо заболевания. 

Помо2ает массаж следующих точек 
Для восстановления слизистой оболочки кишки полез­
но массировать точку долина в низине. Соrласно же тра­
дициям китайскоrо массажа, воздействие на особую зону 

производит созидающий и усиливающий эффект. 

Долива в ниэние 
Надавите большим пальцем на 
указательный так, чтобы у осно­
вания большого пальца образова­
лось возвышение. Нашупайте 
точку наибольшего возвышения 
и расслабые пальцы. 
)о Массировать нежно в течение 

около 4 минут. 

Особые эовы указательного пальца 
Зона находится на боковых по­
верхностях указательного пальца. 
)о Указательным и большим 

пальцами другой руки прово­
дят вдоль боковых поверхнос­
тей указательного пальца с 
большой силой в течение при­
мерно 2 м инут, начиная от 
кончика пальца до его пястно­
фаланrового сустава. 



Насморк/Сенная лихорадка 
Нас морк может быть обусловлен нес пе цифической 
вирусной инфекцие й ,  аллергической реакцией . А так­
же появлением <<СОШiеЙ•> при выраженных эмоциональ­
ных реакциях на фоне ос.1абления иммунитета. Допол­
ните лечение насморка массажем предлагаемых точек, 
добавив при необходимости массаж точек, предназна­
ченн ых для лечения воспаления придаточных пазух 
носа (см . соответствующий раздел). 

Помогает массаж следующих точек 
Точка долина в низине - главная точка слизистых обо­
лочек. Точки зернохранилище и хозяин запахов сн ижают 
отек и слизеотделение . 

Долина в низине 
Прижмите большой nалец к ука­
зательному. Нужная точка нахо­
дится на вершине обраэовавшеrо­
ся тканевого возвышения. Рас­
слабьте большой nалец. 

)lo- Массируйте эту точку, начав 
с нежных nрикосновений и 
закончив надавливанием 
со средней силой. Массиро­
вать в течение 3-5 минут. 

Хозяин запаха/Зернохранилище 
Точки расnолагаются по сторонам 
крыльев носа, в ямке над верхней 
губой, и под ноздрями. 
)lo- Массировать по очереди одно­

временно парные точки при­
близительно по 4 минуты каж­
дую пару. В острой стадии на­
сморка можно проводить 
массаж несколько раз в день. 
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Недостаток энергии 
Состояние постоянной готовности к нагрузкам и по­
вышенные требования к организму на pz..Joтe и в сво­
бодное врем я  не проходят для человека бесследно . 
М ногие люди просто разучились расслабляться и вос­
станавливаться .  Смена напряжений и расслаблений ­
залог гармонического энергетического состояния. 

Помогает массаж следующих точек 
Точка сквозь теснину самим своим названием говорит 
о том ,  что воздействие на нее позволяет пропустить 
поток энергии через место сужения в меридиане. Точ­
ка море энергии активирует энергетические резервы и 
оказывает возбуждающее и освежающее действие. 

Сквозь теснину 
Поднимите руку вверх. направив 
также вверх и большой палец. На 
3 цуня ниже основания большого 
пальца нащупайте небольшое 
углубление. 
)> Массировать со средним уси­

лием В Те'IСНИе ОКОЛО 5 МИНут. 

Море энерпiИ 
Точка расположена на 3 цуня ниже 
пупка. Массировать кожу в этой 
области, зажав ее межлу большим 
и указательным пальцами. 
)> Массировать после утреннего 

nодъема с постели или еше 
лежа в кровати в те•1ение 
около 4 минут. 



Носовые кровотечения 
Если причиной носовоrо кровотечения явилось внеш­
нее воздействие (удар или падение), то носовое крово­
течение может сопровождаться также кровоизлияни­
ем в лолости черепа. При ллительном, не останавлива­
ющемся носовом кровотечении или при кровотечении, 
которому предшествовала травма rоловы, следует не­
мелленно обратиться к врачу! Кроме тоrо, желательно 
лоложить пузырь со льдом на затылок, не сморкаться, 
не запрокидывать rолову назад! Правда, наиболее час­
той причиной носовоrо кровотечения является сухость 
и растрескивание слизистой оболочки лолости носа. 

Помогает массаж следующих точек 
Точка долина в низине является rлавной в реrуляции кро­
вообращения в слизистых оболочках. Особая точка 
мизинца применяется в случаях носовых кровотечений 
соrласно давней традиции. 

Долина в инэине 
Прижмите большой палец к указа­
тельному и найдите нужную точку 
на образовавшемся возвышении -
на его самой высокой точке. Рас­
слабьте большой палец. 
)о- Массировать со средним усили­

ем в течение примерно 2 минут. 

Особая точка мнэинца 
Точка находится в складке, соответ­
ствуюшей первому межфаланrовому 
суставу мизинца. 
)о- Массировать ритмичными нажа­

тиями большого пальца с часто­
той один раз в секунду. Произве­
сти 20-30 нажатий. 
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Ночное недержание мочи 
Ночное недержание мочи в ряде случаев (как правило, 
у маленьких детей) служит способом уравновесить ду­
шевную тяжесть (обусловленную трудностями в школе 
или в отношениях с родителями). Иногда ночное не­
держание называют мочевым плачем. Угрозы и упре­
ки, как правило, усугубляют проблему, а психологичес­
кое консультирование часто приводит к сглаживанию 
стрессовой ситуации и разрешению конфликта, что 
улучшает состояние больного. 

Помогает массаж слеiJующих то11ек 
Божественное хладнокровие: эта точка оказывает силь­
ное влияние на процессы психовегетативной регуля­
ции. Переход в инь оказывает вспомогательное действие, 
снимая судорожное напряжение мышц, и помогает 
нормально опорожнять мочевой пузырь в течение дня. 

Божеспеввое хладнокровие 
Точка находится в отчетливо 
прощупываемом углублении 
на 4 цуня ниже наружной под­
коленной ямки. 
>- Массировать надо с обеих 

сторон одновременно в 
течение 3-4 минуr. 

Переход в ввь 
Точка находится в наружном 
уrлу КОЖНОЙ НОП"еВОЙ СКЛадКИ 
4-ro падьца стопы. Это гармо­
низирующая точка меридиана 
желчного пузыря. 
>- Массировать эту точку надо 

по вечерам в течение не­
скольких минуr. 



Повышение артериального давnения 
Причины nовышения артериального давления должны 
быть выявлены врачом ,  и лечение безусловно надо осу­
ществлять nод его наблюдением! Повышенным арте­
риальное давлен ие считается в тех случаях, когда сис­
толическое (большее из двух значений давления) nо­
стоянно удерживается на uифрах выше 1 40 мм рт. ст. 
Повышенное артериальное давление (гиnертония) nро­
является головной болью, головокружением , расстрой­
ствами сна, раздражительностью и nостоянным ощу­
щением наnряжения. 

Помогает моесаж слеi)ующих точек 
Массаж гармонизирующих точек сердечного меридиа­
на оказывает уравновешивающее действие на кровооб­
ращение. Массаж точки великое возвыше11ие оказывает 
усnокаивающее действие и неnосредствен но снижает 
артериальное давление крови . 

Точка массированной атаки/ 
Волна прибоя 
Точки расnоложен ы  на внуrренних 
углах ногтевых складок кожи МИЗIIН­
ца и среднего nальца кисти соответ­
ственно. 
)loo- При nоказаниях эти точки надо 

массировать 3 раза в ден ь - ут­
ром, днем и вечером со средней 
силой в течение 3 минут. 

Большое возвышение 
Точка расnоложена неnосредствен­
но у верхнего края лучезаnястного 
сустава на оси среднего nальца. 
)loo- Начинать с мягкого массажа, nо­

стеnенно усиливая давление до 
средней с илы в течение 3-5 ми­
нут. 
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Половая стимуляция 
Удовлетворительная и полноценная половая жизнь не­
мысли ма без уютной спокойной атмосферы; она не тер­
пит страха, чувства вин ы и принуждения. П ри поло­
вых расстройствах причиной часто бы вают внутренн ие 
конфликты , общие проблемы коммуникации или под­
сознательны й страх. Откровенны й разговор и взаим ­
ная акупрессура могут оказаться первыми шагам и  в 
благоприятном направлении . 

Помогает массаж слеi)ующих точек 
Массаж этих точек оказывает усиливающее и укрепля ­
юшее воздействие. Точка голубиный хвост предупреж­
дает преждевременную эякуляцию ; лучше, если это де­
лает партнерша во время полового акта. 

Голубивый хвост 
Точка находится у нижнего края 
грудины. 

)о- Массаж начинают мягко, по­
степенно усиливая давление 
до среднего. Массировать надо 
в течение 2 минут, также и во 
время полового акта. 

Море энерпm 
То•1ка располагается на 3 uуня 
ниже пупка. Массаж этой точки 
мобилизует энергию в области 
малого таза. 
)о- Массировать это место надо 

сильно в течение 2 минут. 



Простуда/Гриппоэная инфекция 
Это состояние недостаточного поступления энергии, 
переохлаждение, которое в нужный момент не было 
уравновешено, так как организм и иммунная система 
получают недостаточное количество энергии. Акупрес­
суру в этой ситуации надо выполнить вовремя! Тот мо­
мент, когда у вас появляется мысль <•может быть, я не 
заболею>>, и есть самое подходяшее время для выполне­
ния акупрессуры. Надо массировать следующие точки, 
чтобы максимально мобилизовать жизненную энергию. 

Помогает массаж САеi)ующих точек 
Точка озеро ян является основной, так как высвобождает 
регулирующую энергию ян. Точка сквозь теснину акти­
вирует энергетические резервы в тех ситуациях, когда 
особенно необходима мобилизация иммунной системы. 

Оэеро ян 
Точка расnоложена в углублении 
на линии лучезаnястного сустава 
на линии, nродолжаюшей борозд­
ку между безымянным nальцем и 
мизинцем. 
>- Массировать со средним уси­

лием в течение около 5 минут. 

Сквозь тесниву 
Поднимите руку, наnравив верх и 
большой nалец. Точка расnоложе­
на на 3 цуня ниже основания 
большого nальца, rде отчетливо 
ошушается небольшое углубле­
ние. 
>- Массировать со средним уси­

лием в течение 2-3 минут. 
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Расстройства дыхания 
Ритмичная смена вдоха и вьщоха является неnосред­
ственным выражением тоrо, что мы живы, и символи­
чески nредставляется nонятиями nриема и отдачи. Во 
мноrих языках и культурах дыхание, дух, душа и жизнь 
являются синонимами.  Сnособность свободно дышать 
является важной основой бесnреnятственной цирКуля­
ции энерrии в теле. 

Помогает массаж следующих точек 
Молодой купец является rармонизирующей точкой и 
основной точкой леrочноrо меридиана. Особая точка 
чжа-па-эс оказывает освобождающее действие и сни­
мает ощущение стесне ния и тяжести в rруди. 

Молодой купец 
Точка находится у внутреннего 
уrла ноrтевой складки кожи боль­
шоrо пальца кисти. 
� Массировать несколько раз 

в день ежедневно по 3-4 ми­
нуты. 

Особая точка чжа-па-эс 
Находится у верхнего конца rру­
дины, над ее хряшевой частью. 
Нельзя массировать область 
яремной вырезки (впадины у 
верхнеrо края rрудины!) .  
� Массировать мягко в течение 

7 минут. 



Расстройства менструального цикла 
Нарушениями регулярности менструальных циклов и 

тянушими, иногда схваткообразными болями в ниж­
ней части живота во время месячных страдают очень 
многие . преимущественно молодые женщины. Эти на­
рушения обусловлены незначительными отклонения­
ми секреции и высвобождения половых гормонов; кро­
ме того, какую-то роль играют и психологические фа к­
торы. Во время нарушенных менструаций снижается 
физическая и умственная работоспособность. 

Помогает массаж следующих точек 
Воздействие на центр энергии инь помогает упорядочить 
менструальный цикл, так как этот центр обладает уни­
кальными энергетическими свойствами (высвобождать 
и поглошать энергию) . Точка наступающей весны ста­
билизирует вегетативную регуляцию. 

Точка встречи трех инь 
Точка расположена на 4 цуня 
выше внутрен ней лодыжки. При 
измерении расстояния первый 
nалец надо nоложить на самое 
возвышен ное место лодыжки.  

� Массировать в области мышц 
мягко в течение nримерно 
3 минут. 

Точка иаступа1ощей весны 
Точка расnоложена на nодошве 
стоn ы, в углублении между су­
ставными головками 1 - го и 5-го 
nальцев стоnы, в месте перехода 
лередней ТРети стоnы 
в среднюю. 

� Партнер должен nостеnенно, 
мягко массировать точку в 
течение nримерно 1 0  минут. 
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Расстройства мочевого пузыря 
Недержание мочи, задержка мочи, неnроизвольное мо­
чеисnускание и раздраженный мочевой nузырь nри nе­
реохлаждении - вот те, довольно расnространенные и 
неnриятные состояния ,  которые часто бесnокоят людей 
в их nовседневной жизни . Существует также отчетливая 
связь между чувством давления в области мочевого nу­
зыря и nсихическим наnряжением. Во всех случаях не­
обходимо выявить или исключить органические nричи­
ны расстройств. Акуnрессура может облегчить состоя­
ние напряжения мышцы ,  запираюшей мочевой nузырь. 

Помогает массаж следующих точек 
Воздействие на точку наступающая весна оказывает 
уравновешивающее влияние на nсиховегетативную ре­
гуляцию. Точка постижепие инь вместе с двумя други­
ми точками ослабляет напряжение мускулатуры моче­
вого пузыря при задержке моча и укрепляет эту муску­
латуру при недержании мочи . 

Наступающая весна 
Точка расположена на подошве сто­
пы в углублении �ежду суставными 
головками 1-ro и 5-ro пальцев стопы 
в �есте перехода к средней трети 
стопы. 
)1- Точку должен мяrко массировать 

партнер в течение 10 минут. 

Постижение инь 
Точка расположена в области наруж­
ного угла кожной складки ноrтя 5-го 
пальца стопы.  Дополнительная точка 
помощь духа расположена на середине 
наружной поверхности пяточной ко­
сти; ее массаж помогает при недержа­
нии мочи. Еше одна точка, косm11ая 
точка , расположена у основания 
rvноснефаланговоrо сусшва 5-ro паль­
ца стопы; массаж этой точки помога­
ет при задержке мочи. 



Расстройства сна: трудности при засыпании 
Вероятно, вам знаком этот заколдованный круг: вы 
не можете уснуть и начинаете волноваться , но кто же 
может спокойно уснуть, если он заведен и раздра­
жен? При расстройстве засыпания по большей части 
блокированы пути проведения успокаи вающих сиг­
налов (меридианы инь) к возбужденному головному 
мозгу: сигналов, способных успокоить взволнован­
ную душу. 

Помогает массаж следующих точек 
Воздействием на точку божественное хладнокровие 
можно усилить психовегетативную регуляцию, особен­
но если по вечерам втирать в точки по несколько ка­
пель масла бодяка. Массаж особой точки высвобож­
дает расслабляющую и успокаивающую энергию. 

Божественное хладнокровие 
Точка располагается в отчетливо 
прощупываемом углублении на 
4 uуня ниже наружной подколен­
ной ямки . 
._ Массировать точки с обеих 

сторон одновременно в тече­
ние примерно 5 минут. 

Особая точка межцу бровями 
Эта особая точка располагается на 
лбу точно посередине между бро­
вями . 
._ Мягко и нежно массировать 

медленными круговыми дви­
жениями в течение приблизи­
тельно 4 минут. 
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Расстройства сна: прерывистый сон 
Если вы нормально засыnаете, но через несколько ча­
сов nросыnаетесь по неnонятной nричине , то nобере­
гите себя и не сnеш ите глотать сонные таблетки ! Очень 
уж велик риск nривыкания к ним . Уточните , макси­
мальной активности какого меридиана соответствует 
время , когда вы nросыпаетесь (см. выше) . Возможно, у 
вас есть какие-то функциональны е  нарушения в дан­
ном органе. Стоит обратиться за nомошью к сnециа­
листу по массажу акуnунктурных точек. 

Помогает массаж следующих точек 
Концентрирующими точками являются особые зоны на 
кончиках nальцев. Точка срединный город расnолагает­
ся на меридиане печени .  Эта точка управляет током 
энергии инь, то есть ее массаж успокаивает, уравнове­
ши вает и дает расслабиться и отдохнуть. 

Особые зоны на кончиках пальцев 
Поочередно плотно прижимайте по­
душечки пальцев к подушечке боль­
шого пальuа. Можно также отдельно 
массировать подушечку каждого 
пальца. 
)о Массаж продолжать по 3 минуты 

для каждой руки. 

Срединный rород 
Точка располагается на внутренней 
поверхности голени на середине 
расстояния меЖдУ коленом и ло­
дьiЖкой. 
)о Массировать надо мышцу круго­

выми движениями. Манипуля­
цию выполнять по вечерам в те­
чение примерно 3 минут. 



Ревматические заболевания 
Для всего множества заболеваний , входящих в круг рев­
матических поражений , очень трудно рекомендовать 
какие-то конкретные точки. М ЬI предлагаем использо­
вать одну обезболивающую точку и одну энергети•Iес­
кую точку. При многих ревматических нарушениях обя­
зательно присутствует боль при движени и. Поэтому 
даже простое облегчение боли многие паuиенты вос­

принимают как существенную помощь. 

Помогает массаж следующих точек 
Точка срединный остров является точкой для обезболи­
вания .  Стимулируя точку встречи трех инь, мы прибе­
гаем к принuипу <•пробуждения движения>> и nьпаемся 
снять с меридианов энергетическую блокаду. 

Срединный остров 
Эта точка, часто весьма чувстви­
тельная к надаwшванию, расnо­
лагается в середине наружной 
бороздки между 5-й и 4-й костя­
ми пясти. 

� Массировать со средним уси­
лием от 2 до 3 минут. 

Точка встречи трех ннь 
Точка располагается на 4 uуня 
выше внутренней лодыжки. При 
измерении расстояния первый 
палец располагают на самом 
возвышенном месте лодыжки. 

� Массировать в области мышц 
нежно в течение около 3 ми­
нут. 
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Снижение артериального давпения (гипотония) 
Сниженное артериальное давление (гипотония) - это 
состояние, при котором верхнее (систолическое) зна­
чение давления крови опускается ниже 100 мм рт. ст. 
Для сниженного артериального давления характерны 
головная боль и головокружение (так же как и при по­

вышении давления) , ломимо этого ощушение разби­
тости , усиленная чувствительность к логоде и повы­
шенная сонливость. Улучшить состояние можно тре­
нировкой сосудов с помощью контрастного душа.  

Помогает массаж следующих точек 
Массаж гармонизирующих точек оказывает общее 
уравновешивающее воздействие на сердечно-сосудис­
тую систему. Точка великое затишье, расположенная на 
меридиане легких, особенно эффективно стимулирует 
сердечно-сосудистую систему. 

Точка концентрированного во3Дей­
ствня/Во,1На прибоя 
Точки расположены в области 
внутренних углов ногтевых кож­
ных складок мизинца и среднего 
пальца кисти. 
)о> По показания м в дополнение к 

медикаментозному лечению 
массировать несколько раз в 
день со средней силой .  

Великое затишье 
Точка расположена на линии луче­
запястного сустава под суставной 
головкой большого пальца кисти, 
на оси указательного пал ьца. 
)о> Массировать со средней силой ,  

начиная с нежного надавлива­
ния, в течение 3-5 минут. 



Снижение и nотеря аnnетита 
У детей потеря аппетита может быть обусловлена осо­
бенностями развития или трудностями в школе. В каж­
дом случае конкретную причину должен выяснять 
врач. У взрослых в качестве причин потери аппетита 
могут выступать психологические расстройства. По­
теря аппетита может быть ранним си мптомом инфек­
ционного заболевания, а также нормальной реакцией 
здорового организма на расстройства пищеварения ,  
призванной снять перегрузку с пищеварительного 
тракта. 

Помогает массаж следующих точек 
Центр желудка является главной точкой , а талый ру­
чей является возбуждающей точкой . Обе точки надо 
массировать за 20 минут до еды .  

Центр Желудка 
Находится на середине расстоя­
ния между пупком и нижним 
КОНЦОМ грудИНЫ. 
� Массировать эту точку надо 

мягко и нежно в течение 
3 минут. 

Тhлый ручей 
Находится в отчетливом углуб­
лении в области передней по­
верхности голеностопного сус­
тава между сухожилиями, в так 
называемой большеберцовой 
ямке. 
� Массировать со средни м  уси­

лием от 3 до 5 минут. 
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Снижение концентрации  внимания 
В течение дня на нас воздействуют самые разнообраз­
ные стимулы и раздражители.  Мы должны их упорядо­
чить, рассортировать и отличить значимые от незначи­
мых. Часто это переутомляет нас , и получается так, что 
энергии на это не хватает именно тогда, когда она нуж­
на больше всего. Детей ш кольного возраста надо как 
можно раньше обучать массажу соответствующих акуп­
рессурных точек. 

По.rногает массаж следующих точек 
Обе особые зоны массажа находятся в тесной непос­
редственной рефлекторной связи с головным мозгом и 
головой , как главными управляютими центрами. Ак­
тивация этих точек улучшает энергетическое обеспе­
чение обеих указанных областей . 

Особая зона на подушечках пальцев 
кисти 
Массировать надо сильным надавли­
ванием на подушечки пальцев, начи­
ная с мизинца и заканчивая боль­
шим пальцем. Можно массировать 
также и каждый палец по отдельнос­
ти. 
)>- На массаж всей кисти уходит око­

ло 3 минуr. 

Особая зона на основании первоrо 
пальца стопы 
Сидя в позе портного, проше всего 
дотянуrься до этих зон. Если у вас 
есть помошник, то он может масси­
ровать их одновременно. 
)>- Массировать со средним усилием 

в течение около 5 минуr. 



Страх/Внутреннее беспокойство 
Страх есть нормальная реакuия организма, которая 
помогает нам внимательно и осторожно вести себя с 
самими собой и окружаюшими. Но есть и такой страх, 

которы й приносит вред. Этот страх причиняет нам 
внутрен нее беспокойство, заставляет нас потеть, пло­

хо спать, вызывает затруднение дыхания , давяшую боль 
и стеснение в груди , расстройства желудка или кишеч­
ника. Поговорите о своих страхах с друзьями и знако­
мыми и расслабьтесь абсолютно осознан но! 

Помогает моесаж следующих точек 
Точка <<божественное хладнокровие>> и массаж зоны <<ОТ 
пупка до нижнего конuа грудины•> способствует обшей 

гармонизации вегетативной нервной системы .  

Божествеиное хладнокровие 
На расстоянии 4 uуней ниже 
наружной ямки коленного 
сустава находится точка, распо­
ложенная в отчетливо прошу­
пываемом углублении. 
>- Нажимать надо одновремен­

но на обе точки в течение 
приблизительно 5 минут. 

Зона •от пупка до ннжнеrо конца 
rруднны� 
Показаи мягкий нежный мас­
саж! 
>- Проводить вверх и вниз по 

изображенной на рисунке 
линии 3 раза в день по 
5 минут. 



• 
Заболевания в алфавитном порядке 

Стресс и страх перед экзаменами 
Стресс, надо сказать, в uелом - nозитивное явление, 
так как nозволяет организму мобилизовать энергию. 
Неблаюnриятное влияние на организм оказывает дли­
тельный стресс, который не дает нам возможности дол­
жным образом отвести или исnользовать высвобожден­
ную стрессом энергию. Многие внешние факторы уси­

л и вают бесnо койство и нервозность. Акуnрессура 
может nомочь сохранить сnокойствие и без эмоuий ре­
агировать на неудачи. 

Помогает массаж следующих точек 
Название точки говорит само за себя : точка божествен­
ное хладнокровие делает нас сnокойными и сnособными 
безмятежно взирать на nревратности судьбы. Особые зоны 
nоддерживают сnособность к конuентраuии внимания. 

Божествешюе хладнокровие 
То•1ка расположена в отчетливо 
прошупываемом углублении 
на 4 цуня н иже наружной под­
коленной ямки. 
)о- Массировать одновременно 

с обеих сторон около 3-4 ми­
нут. 

Ко11Чики пальцев/Центр ладони 
Поочередно прижимать кончи ­
к и  пальцев к подушечке боль­
шого пальца. 
)о- М ассировать кончики паль­

цев и центр ладони по 3 ми­
нуты (на каждую руку).  



Судороги в икроножных мышцах 
Главными nричинами леренаnряжения мышц и сухо­
жили й нижних конечностей я вляются длительная 
ходьба или длительное стояние на месте , сnортивные 
нагрузки , односторонняя нагрузка или сосудистые 
nоражения ног. Акуnрессура помогает снять боль и 
высвобожлает усnокаивающую энергИю, которая ослаб­
ляет судороги. 

Помогает массаж следующих то11ек 
Высший натиск является самой болезненной точкой 
леченочного меридиана, который оказывается вовле­
ченным во многие заболевания. Горный столп находит­
ся на меридиане мочевого пузыря; массаж этой точки 
снимает судороrу икроножных мышц. 

Высший напtск 
Точка находится у переднего края 
борозды меЖдУ первой и второй 
костью предплюсны. Массаж 
вначале должен быть нежным, 
так как эта точка отличается 
большой чувствительностью. 
>- Массаж можно производить 

в течение 3-5 минут. 

Горный столп 
Пошупайте мышuы голени и 
найдите то место, rде раздваива­
ется близнецовая мышца. 
)о- Массаж этой точки надо начи­

нать нежно и продолжать 
несколько минут. 
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Укачивание 
Патологическое проведение двигательных импульсов 
вегетативной нервной системы приводит к тошноте, 
потливости, рвоте и нарушениям кровообращения. При 
возникновении приступа морской болезни надо глубо­
ко дышать, сконцентрировавшись на дыхании и не от­
водя взгляд от какого-то фиксированного близко рас­
положенного предмета - это тоже помогает! И конеч­
но же выполняйте акупрессуру! 

Помогает массаж следующих точек 
Массаж предлагаемых точек оказывает мощное гармо­
низирующее воздействие на функцию желудка, успо­
каивает моторику желудка и кишечника, а также успо­
каивает реакции вегетативной нервной системы .  

Центр желудка 
Точка находится на середине 
расстояния между пупком и 
нижним краем грудины. 
)о- Массировать нежно в тече­

ние nримерно 3 минут, nри 
необходимости nовторять 
массаж несколько раз в день. 

Божественное хладнокровие 
Точка находится в отчетливо 
nрощуnываемом углублении на 
4 цуня ниже наружной ямки ко­
ленного сустава. 
)о- Массировать эти точки надо 

одновременно на обеих ногах 
в течение nримерно 5 минут. 



Краткий атлас акупрессурных точек 
Испытанные точки 
для повседневного использования 
Точки на голове 

Центр человека 
Зубная бол ь, 
боль в челюсти 

Великое единение 
Психавегетативные 

Головокружение 
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Точки на кисти 

ЯН 
Зубная боль 

Особые точки 

Заболевания спины 

в низине 

Поражения слизистых 
оболочек 



Точки на стопе 

инь 
Нарушения менструального uикла, 
нарушения кро1100бращения, забо­
левания предстательной железы 

Холм 
Геморрой, слабость 
соединительной 
ткани 
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Точки на передней поверхности тела 

Кость плеча 
Геморрой, зуд 

Особая точка 
Нарушения дыхания, 
астма, кашель 

Недостаток энергии.  
снижение концентра­
ции внимания, поло­
вые нарушения 

Психовеrетативная ре­
гуляция, кровообраще­
ние в нижних конечно­
стях, стресс, наруще­
ния сна 
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