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A SHIATSU

A shiatsu (ejtsd: siacu) a keleti
gyogyaszatra épiilé modern
gyogymod. Az egészség
megtartdsanak, a betegségek és a
fajdalmak enyhitésének hatékony
eszkdze. A shiatsu az akupunkturas
pontokat és a meridianokat
alapvetden ujjnyomassal kezeli, de
egyéb masszazstechnikakat is
alkalmaz. Hatékonysaga a finom, de
hatarozott érintésen alapul.
Nemcsak képzett szakember
kozremukodésével tud segiteni
problémadinkon, hiszen
alaptechnikait j6l hasznalhatjuk
otthoni, barati kérnyezetben is.
Sorozatunkban otthon hasznalhaté
hatasos pontokat mutatunk be a
shiatsu vilagabol.



PONTOK ES TUNETEK

A keleti orvoslas holisztikus
szemlélete szerint minden testi és
lelki funkciot meghataroz az
életenergia minOsége. Az egészség a
szabad dramldssal jellemezhetd.
Meridianoknak nevezziik azokat a
csatornakat, ahol az életenergia
rezgésével kapcsolatba lehet
keriilni, és segiteni lehet a
harmonikus mikodést. Ezeken a
vonalakon vannak az évezredek dta
hasznalt akupunktiras, mas néven
shiatsu pontok. Az e-bookban
szerepl6 meridian-pontok
mindegyike sokféle tiinet
enyhitésére szolgal, a testi-lelki
jollétet, az egészséget nagyon
jelent6sen befolyasoljak. Ezeken a
helyeken az energiadaramlas
szabadsaga kiemelt fontossagu.



A pontnyomasokkal biztosithatjuk
az életenergia kiegyenlitodését a
csalddtagjainknak. Meg is
tanithatjuk nekik, hol taldljak meg
ezeket a pontokat, hogy 6nalléan
alkalmazhassak, amikor sziikséges.
Esetleg egy szemceruzaval ra is
rajzolhatjuk a pont helyét a borre.
Sokszor nagyon eredményes, és
segiti az dllapotvaltozast, amikor
magunknak kezeljik a pontokat, de
mindenképpen teljesebb a hatas, ha
mastol kapjuk a gondoskodé
érintést. A hatékonysadgot ugyanis
csokkenti, ha én magam vagyok az
aktiv, ado6-fél, és ugyanakkor én
vagyok a befogadd is. A merididn-
pontok helyének meghatarozasakor
ujjnyi tavolsagokat adunk meg.



A kezelt személy ujjmeérete az
irdnyado, azaz a harantujjak
szélességeének mérete. A kétujjnyi
tavolsag a mutato- és a kozépsoujj
egymas mellé téve, a haromujjnyi
tavolsagnal még mellé jon a
gylrlsujj, a négyujjnyinal pedig
még a kisujj is. A pontkezeléseknél,
ha nagyon eltér6 az ujjméret, ezt
figyelembe kell venni, példaul
gyerekek kezelésénél. A meridianok
mindkét karon és mindkét labon
ugyanott haladnak, tehat a pontok
is mindkét oldalon megtaldalhatok.
Altalaban a hiivelykujjat hasznéljuk
a nyomashoz, de ha kényelmes,
lehet a hardntujjakat is. A
pontkezelés legfontosabb javallatait
képek alatti leirasban olvashatod.



A PONTNYOMAS
SZABALYAI

A pontkezelést mindig elcsende-
sedéssel, figyelmesen végezziik.
Minden kilégzéskor lassan méelyiild
nyomast adunk, belégzéskor
megtartjuk abban a mélységben, ahova
elértiink. A kovetkezo6 kilégzéssel, ha
lehet, tovabb mélyitjiik, és legalabb
négy be- és kilégzés soran kitarjuk. Az
érzékeny, fdjdalmas helyeken azon a
hatdron maradunk, ahol még
befogadhatd a nyomas. Igazi fajdalmat
soha nem okozunk. Ezt a kapcsolat-
felvételt ugy képzeljik el, mint egy
tamogato, megtartd olelést. Belso
képek hasznalataval nagyon jol
erdsithet6 befogadas, barmilyen
elképzelés, barmiféle képek segithetik
a folyamatot. A pontok kezeléskor az
ujjnyomas mellett hasznalhatunk
titogetést, dorzsolést, az adott
teriileten 1évd izmok és iziiletek
mozgatasat.



1.SZIVBUROK-6

Szb-6 — a szivburok meridian 6-os
pontja (Bels6 kapu): a csukloredotsl 3

ujjnyira, a két in k6zott talalhato.

Indikaciok: émelygés, mellkasi
fajdalom, szivszuras, szivritmus zavar,
izgatottsag, szorongas, lampalaz,
almatlansag. Testi-lelki nyugalmat
biztosit, a sziv harmonikus mukodeését
tamogatja.



PARTNERKEZELES

Puhdn vedd a kezedbe a tarsad karjat,
forditsd tenyérrel folfelé. Az alkar
legyen stabilan megtamasztva. A
pontnyomas eldtt a csuklod dlelgetésével,
dorzsoléssel felkészitheted a helyet a
befogadasra. Ul8 helyzetben is
megvalosithaté a hatékony pontnyomast,
de kényelmesen, ellazulva iiljetek
mindketten. Tanitsd meg a gyerekednek
a pont helyét, hogy kezelhesse maganak,

amikor az iskoldban izgul.




ONMAGUNK KEZELESE

Oszténdsen is sokszor dérzsdlgetjiik a
csuklonkat példdul vizsgahelyzetben,
izgulaskor. Nem véletleniil, hiszen ez a

pont a nyugalmunkat erdsiti.
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2.TUDO-1

T-1 — a tiido meridian 1-es pontja
(Gytjtokozpont): egy ujjnyival a
kulcscsont kozépe alatt talalhato.

Indikaciok: kohogés, megfazas, l1égszomj,
fels6 léguti problémak, asztma,
depresszio. A 1égzés szabadsagat segiti, a
tiido jo makodését tamogatja.
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PARTNERKEZELES

Ezt a pontot hanyattfekvésben érdemes
kezelni, legjobb a fejnél iilve, egyszerre a
kettdt. Ha csak oldalt tudsz iilni a tarsad
mellett, akkor a két pontot kiilon érintsd.
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ONMAGUNK KEZELESE

A nyomas mellett nagyon hatékony itt az
titogetés. JOl érezhetd, milyen mértéku
rezgést fogad be a pont, illetve az egész
mellkas. Igy is megvalésul a tiid6
felszabadulasa. Nem jelent bajt, ha

kohogni kezdesz, az a valtozas jele.
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3.VASTAGBEL-4

Vab-4 — a vastagbél meridian 4-es
pontja (A nagy megsemmisitd):

A hiivelyk és a mutatéujj
kézkozépcsontja kozotti mélyedésben
talalhatd.

Indikaciok: hasmenés, székrekedés, fej-

és fogfajas, altalanos fajdalomecesillapitas.
A vastagbél harmonikus mikodését
tamogatja. Erds lazité hatdsa van, ezért
varandodssag esetén nem kezeljiik.
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PARTNERKEZELES

Puhan vedd a kezedbe a tarsad karjat,
forditsd ugy, hogy a hiivelykujj folfelé
legyen. Alulrdl biztonsagosan tamaszd
meg a kezet. A hiivelykujjad a
kézkozépcsontokkal parhuzamosan,

fiiggllegesen lefelé adja a nyomast.
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ONMAGUNK KEZELESE

Lazan behajlitott karral, forditsd a
tenyered magad felé. Alulrdl
biztonsagosan tamaszd meg a kezed. A
hiivelykujjad a kézkdzépcsontokkal
parhuzamosan, fiiggélegesen lefelé adja a

nyomast.
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4.HOLYAG-23

H-23 — a hdolyag meridian 23-as
pontja: a derék vonalon, kétujjnyira a
kézépvonaltol, a 2. dgyéki csigolya
mellett

Indikaciok: derékfdjas, fesziiltség a

haton, gerinc problémak, alacsony vagy
magas vérnyomas, hormonproblémak.
Az idegrendszer és a vese mindenféle
funkcioinak harmonikus mikodését
tamogatja.

17



PARTNERKEZELES

FekvO helyzetben mindenképpen tegyeél a
partnered hasa ald pdrnat, hogy ne
fesziiljon a dereka. A testhelyzeted
kényelmes legyen, igyekezz a torzseddel
a pontok folott lenni, hogy kényelmesen

hasznalhasd a sulyodat a nyomaskor.
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ONMAGUNK KEZELESE

Ezt a pontot magunkon nem érjiik el,
tehat dnkezelésként a do-in gyakorlatait
hasznalhatjuk. A dorzsolést, iitogetést,
illetve a mozgatast. Lassan, figyelmesen,
homoritva és domboritva mozgasd a
medencéd, a derekad. Utdgetéskor
hasznald a kézhatat, a csukldd lazan

lendiiljon.
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9.TAN DEN PONT

Tan den pont (Az energia tengere): —
a koldok alatt (piros pont) kétujjnyira, a
k6zépvonalon taldlhatd, mélyen a
hasiiregben, az eliils6 és a hatso6 oldaltodl
egyenlo tavolsagra.

Indikacidk: barmiféle hasi fajdalom,

hasi diszkomfort-érzés, émelygés,
nyugtalansag, elalvasi nehézség. Az
egész test energiakeringését
harmonizadlja, minden meridiannal
kapcsolatban van.

20



PARTNERKEZELES

A kdzépvonalon, ez csak egyetlen pont.
Az egész energiarendszer kézpontja, a
test sulypontja. (kinai neve Tan tien) A
mutato-, a k6zépsd- és a gylUrlsujjadat
Osszetéve keresd meg ezt a helyet.
Ovatos légy, csak akkor mélyitsd, ha
befogadja a partnered a nyomast.
Gyerekeknek kiilondsen jol segiti az esti

megnyugvast, az elalvast.
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ONMAGUNK KEZELESE

Hanyattfekvésben mindkét kéz
harantujjaival a legkényelmesebb a
nyomas. Kiprébadlhatod ugy is, hogy
ilésbodl elorehajolsz, és ugy tartod az
ujjaidat a ponton. A tudatos, hasi 1égzés
barmikor tamogatja a kapcsolatfelvételt
ezzel a ponttal. Példaul stresszes
szituacioban gondolj erre a kdzpontra és

egyszerlen lélegezz ide.
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6. HOLYAG-2.

H-2 — a holyag meridian 2-es pontja:
a szemoldok kezdete mellett

Indikdcidk: fejfajas, a szem gyulladasa,
faradsaga. A latasromlast csdokkenti, az
idegrendszer jo mikodését tamogatja.
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PARTNERKEZELES

Fekiidjon a partnered hanyatt és iilj
mogeé. Az 6ledbe is veheted a fejét.
Finoman, puhdn érintsd meg a homlokot,

majd hosszan kitartott nyomassal,
egyszerre kezeld a két pontot.
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ONMAGUNK KEZELESE

Mutatd- vagy kézépsdoujjal érintsd a
helyet és hosszan kitartott nyomassal
kezeld. Kicsit lejjebb, a belsd
szemzugban is ugyanilyen hatast érhetsz
el. A szem faradsagakor vagy fejfajaskor
Osztonosen is szoktuk masszirozni az

orrnyereg mellett a szemzugot.
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7. EPEHOLYAG-21

E-21 — az epehdlyag meridian 21-es
pontja: a vallon a nyak kezdeténél, az

eliilso és a hatso oldal hataran

> 4

Indikaciok: a csuklyas izom, a nyak és a

S

vall fesziiltsége, izomfdjdalmai, fejfajas,
szédiilés. Az altaldnos stressz-érzést
csokkenti, az epehdlyag harmonikus
mukodését tamogatja. Erés lazité hatasa
van, ezért varandossag esetén nem
kezeljiik.
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PARTNERKEZELES

Kényelmes széken iljon a tarsad, allj
mogé és igy keresd meg a pontot.
Altalaban érzékeny, mert a csuklyas
izom hajlamos a stressz okozta
fesziiltségek megtartasara.
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ONMAGUNK KEZELESE

Mutatd- és a kozépsdujjal, az
ellenoldalon tudod magadnak kezelni, de
az Gitogetés is nagyon hatékony. Lazan
hajitsd be az ujjaidat, a csukldd
lendiiljon. Viszonylag eroteljes
impulzusokra van sziikség, hogy a
valtozas megvaldsuljon. A képernyo
el6tti munka kdzben idérol-idore oldd
fel a valladban és a nyakadban a

fesziiltséget.
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8. SZIVBUROK-8

Szb-8 — a szivburok meridian 8-as
pontja (A szorongas palotaja):
pontosan a tenyér kdzepén, a kozépso ujj
vonaldban taldlhatoé.

Indikaciok: szorongas, izgatottsag,

mellkasi fajdalom, indulatossag, faradt
kéz. A sziv harmonikus mikodését
tamogatja.
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PARTNERKEZELES

Forditsd a partnered karjat tenyérrel
folfelé. A kézhat legyen stabilan
megtamasztva. A pontnyomas eldtt a kéz
és a tenyér olelgetésével, dorzsolésével
felkészitheted a helyet a befogaddsra. U168
helyzetben is megvaldsithatd a hatékony
pontnyomast, de kényelmesen, ellazulva
tiljetek mindketten. Tanitsd meg a
gyerekeknek, hogy az iskolai kihivasok
el6tt vagy kozben meg tudjon kicsit
nyugodni.

- G 3
- e i
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ONMAGUNK KEZELESE

Hiivelyujjal dorzsdlgesd meg a tenyered,
utana keresd meg a tenyér kozéppontjat
és hosszan tartsd ki a nyomast. Batran
hasznald a pontnyomast barmilyen
helyzetben, amikor izgulsz, szorongsz

vagy félsz valamitol.
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9.VESE-1

V-1 — a vese meridian 1-es pontja
(A pezsgo forras): a talp
kozépvonalaban, a talppdrna alatt
talalhatd.

Indikdcidk: nyugtalansdg, alvasi
nehézségek, menzesz problémak. lazito,
nyugtato pont, segiti a pihentet6 alvast,
csokkenti a stressz okozta
fesziiltségeket. A vese harmonikus
mukodését tamogatja. Erds lazito hatdsa
van, ezért varanddssag esetén nem
kezeljuk.



PARTNERKEZELES

Vedd a kezedbe a tarsad labfejét. A
talpparna alatt, a k6zépvonalon a
hiivelyujjaddal keresd meg a pontot. Ha
csiklandos a talp, igyekezz hatdarozott
érintéssel ,dolgozni”. Amikor a
pontnyomasban mar benne vagy, elmulik
a csiklandossag. Gyerekeknek kiilondsen
jol segiti az esti megnyugvast, az

elalvast.
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ONMAGUNK KEZELESE

Kényelmesen helyezkedj el, behajlitott
labbal. Igyekezz a testsulyodat hasznalni
a nyomashoz. Minden este kezeld
magadnak, hogy mélyen tudj aludni és az

éjszakai nyugalmad teljes legyen.
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10. MAJ-3

M-3 — a maj meridian 3-as pontja: az
1. és 2. labkozépcsont k6zott, a 1abujj
kezdetétdl 2 ujjnyira talalhato.

Indikaciok: fejfajas, mellkasi
fesziiltségek, vérnyomads problémak,
menzesz és mas ndégyogyaszati
problémak. A ,belsd szél” kiegyenlito
pontja, a maj jo mikddését tamogatja.
Varanddssag esetén nem kezeljiik.
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PARTNERKEZELES

A legkényelmesebb, ha szemben iilsz a
labfejjel, és fontrél adod a nyomast, de
oldalrdl is konnyen megtaldlod a helyet.
Mindkét esetben tamaszd meg a talpat. A
nagylabujj és a masodik ujj kozti
mélyedés konnyen megtalalhato. Sokszor

érzekeny, legyél figyelmes.




ONMAGUNK KEZELESE

Kényelmesen helyezkedj el, behajlitott
labbal. Igyekezz a testsulyodat hasznalni
a nyomashoz. Dorzsolgetéssel,

kopogtatassal is kezelheted ezt a pontot.
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11.LEP-6

L-6 — a lép meridian 6-os pontja

(A harom jin talalkozasa): a labszaron,
a bels6 bokatdl 4 ujjnyira, a sipcsont
mellett taldlhato.

Indikdcidk: emésztési problémak,
faradtsag, nyirok-keringési problémak,
rendszertelen menzesz, visszerek. A
kotoszovetek tonusat erositi, az ereket
rugalmassa teszi. A 1ép jo mikodését
tamogatja. Varandodssag esetén nem
kezeljuk.



PARTNERKEZELES

A legkényelmesebb, ha oldalt iilsz, a
labszarat kifelé forditod és fontrol adod
a nyomast, de szembdl is kdnnyen
megtalalod a helyet. Altaldban érzékeny,
ovatos legyél.
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ONMAGUNK KEZELESE

Kényelmesen helyezkedj el, behajlitott
labbal. Igyekezz a testsulyodat hasznalni
a nyomashoz. Dorzsolgetéssel,
kopogtatassal is kezelheted ezt a pontot.
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12. GYOMOR-36

Gy-36 — a gyomor meridian 36-os
pontja (A lab harom mérfoldje):
négyujjnyira a térdkalacs alatt, a
sipcsont mellett, a kiils6 oldalon
talalhatd.

Indikdcidk: emésztési problémak,
émelygés, alacsony vagy magas
vérnyomas, a labak faradtsdga. Az egész
testben tamogatja a vitalitast és
konkrétan segiti a gyomor harmonikus
mikodését.
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PARTNERKEZELES

A nyujtott 1ab labfejét kissé forditsd
befelé, fiigg6legesen lefelé adhatod a
nyomast. Sokszor kemény a sipizom,
viszonylag erdteljes nyomasra van
sziikség, hogy a valtozdas megtorténjen.
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ONMAGUNK KEZELESE

A képen lathato mdodon kezelhetjik
legkényelmesebben magunknak a pontot.
A harantujjakat tedd a helyre, a masik
kezet ra, és a hatraddléssel megvaldsul a

pontnyomas.

43



