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Wazna uwaga

W tej ksigzce dziele si¢ informacjami o tym,
jak lokalizowa¢ i masowac¢ chinskie punkty re-
fleksologiczne. Kobietom w cigzy nie zaleca si¢
stosowania refleksologii, poniewaz na stopach
i w okolicach kostek znajduja si¢ punkty aku-
punktury wykorzystywane do wywotania poro-
du. Rowniez jesli masz powazne problemy z ser-
cem, najlepiej jest unikac refleksologii.

Zauwaz, ze zalecenia moga, ale nie musza by¢
dla ciebie odpowiednie. Nim rozpoczniesz jaki-
kolwiek nowy rezim zdrowotny, skonsultuj si¢
z lekarzem.
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ROZDZIAL 2

Jestes tutaj

Czy wiedziales, ze twoje stopy sa zrédlem madrosci? Ujawniaja,
gdzie gromadzisz stres i jak podchodzisz do zycia, a nawet sa
w stanie powiedzied, gdzie gleboko w twoim ciele ukryty jest
emocjonalny bdl. Twoje stopy nigdy nie ktamia. Zawsze méwia
prawde o twoim obecnym stanie zdrowia i samopoczucia.

Chiriskie punkty refleksologiczne na stopach odpowiadaja
réznym obszarom twojego ciata. Sprawdzajac wrazliwo$¢ tych
punktéw na stopach, mozesz zyska¢ wglad w to, co dzieje si¢
w twoim ciele.

Twoje stopy moga réwniez pokazac ci, jak tworzy¢ harmo-
ni¢ w zyciu, a takze dostarczy¢ ci wskazowek, jak dazy¢ do celu
duszy. Stuchajac wlasnych stép, mozesz poczu¢ si¢ bardziej po-
taczony ze swoim cialem, by$ mégt zintegrowaé ciato, umyst,
serce i dusze.

Ale zanim rozpoczniesz swoja podrdz, wazne jest zrobie-
nie zdjecia miejsca, w ktdrym teraz jestes. Gdy wiesz, z jakiego
punktu zaczynasz, moze to pomdc ci szybciej dotrze¢ do miej-
sca przeznaczenia.

To tak, jakby$ byt w galerii handlowej, patrzyt na jej plan
i probowat znalez¢é droge do sklepu z butami. Mapa przytta-
cza ci¢ ze wszystkimi tymi malymi kwadracikami, numerka-
mi i niekoniczacy si¢ liczbg sklepéw w kategoriach, ktérych jest
zbyt wiele, by je rozszyfrowac.

Jednak gdy juz zobaczysz t¢ malg czerwona kropke z napi-
sem ,jeste$ tutaj”, odczuwasz ulge. Nagle dotarcie tam, gdzie
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22 Refleksologia w praktyce

chcesz, staje si¢ prostsze. Tak samo jest w przypadku uzdrawia-
nia twojego ciata i realizowania pasji.

Jestesmy zalewani taka iloscig informacji, ze trudno odgad-
naé, co jest wlasciwe. Nawet nie wspomng o Internecie! Jesli
chodzi o badanie tego co ci dolega, jest to wirtualny sklep ze
stodyczami dla umystu.

Na szczgscie jest prosty sposéb przebrnigcia przez batagan.
Istnieja trzy punkty chiriskiej refleksologii, ktére moga powie-
dzie¢ ci, co teraz dzieje si¢ w twoim ciele i co mozesz zrobi¢,
by poprawi¢ zdrowie i witalno$¢. Testujac te punkty na swoich
stopach, omijasz swéj umyst i uzyskujesz prawde¢ prosto z naj-
lepiej poinformowanego Zrédta — z twojego ciata.

Gdy stuchasz swojego ciata, zaczynasz u$wiadamiaé sobie
wiasng moc uzdrawiania i zmieniania zycia. To nie lekarz, dieta
ani leki uzdrawiaja — jasne, moga ci pomdc, ale tak naprawde
to twoje ciato dokonuje uzdrowienia. To dlatego tak wazne jest
zwracanie uwagi na to, co ma do powiedzenia twoje ciafo.

Pewne chifskie przystowie méwi: ,Doskonaly lekarz za-
pobiega chorobie. Zwyczajny lekarz potrafi wyleczy¢ chorobg.
Zaden lekarz jedynie leczy chorobe”. Oznacza to, ze wspa-
nialy lekarz pomoze ci pozosta¢ zdrowym, podczas gdy kto$
z mniejszymi umiej¢tnosciami pozwoli na rozwdj, az pojawia
si¢ fizyczne objawy, a nastgpnie bedzie leczyl chorobe w jej
wezesnym stadium. Natomiast lekarz bez umiejg¢tnosci dopu-
$ci do takiego stanu, ze zachorujesz, a nast¢pnie bedzie prébo-
wat cie leczy¢.

To przystowie sprawia, ze fatwo jest wini¢ lekarza, gdy za-
chorujesz. Jednak jest to bardzo niekorzystne. Stare chinskie
przystowie nalezatoby dostosowalé do wspétczesnych czaséw.
Oto moja préba:

»,Doskonaly pacjent zapobiega chorobie. Zwyczajny pacjent
prébuje zapobiec zblizajacej si¢ chorobie. Kiepski pacjent leczy
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chorobg. Naprawdg kiepski pacjent chowa glowe w piasek do
momentu az bedzie tak Zle, ze prawie (ale nie catkiem) niemoz-
liwy jest powrét do dobrego samopoczucia”.

Niestety w nowoczesnym spoleczeristwie dos¢ popularne
jest ignorowanie wczesnych sygnatéw ostrzegawczych w na-
szych ciatach. Mierny pacjent pozwoli, by choroba rozwijata
si¢, az zauwazy wczesne symptomy i dopiero wtedy si¢ nig zaj-
mie. Kiepski pacjent, zanim zajmie si¢ problemem, pozwoli,
by sprawy na tyle si¢ pogorszyly, ze zostanie catkowicie odsu-
ni¢ty na bok.

Nastepnie mamy naprawde kiepskiego pacjenta, ktdry
ignoruje problem, az pokona go cos, co jest ,nieuleczalne” lub
chroniczne. W tym momencie o wiele trudniej jest leczy¢ cho-
robg, a powrdt do zdrowia zajmuje znacznie wigcej czasu.

Zatem pytam cig¢, kim chcesz by¢? Pomimo tego co dzieje
si¢ teraz w twoim ciele, mozesz by¢ wspaniatym pacjentem —
tyle, Ze nie powiniene$ postrzega¢ siebie wylacznie jako pacjen-
ta. Gdy to robisz, pozbywasz si¢ odpowiedzialnoéci za swoje
zdrowie. Aby przeja¢ dowodzenie nad swoim zdrowiem, musisz
by¢ swoim wilasnym ,,doskonalym lekarzem”, uzdrawia¢ si¢ na
poziomie energetycznym, by zapobiegaé fizycznym sympto-
mom, zanim si¢ pojawia.

Jesli potrafisz wychwyci¢ i i odwrécié problemy na pozio-
mie energetycznym, mozesz zapobiec objawieniu si¢ ich w ciele
fizycznym. W przypadku probleméw fizycznych mozesz réw-
niez wykorzysta¢ uzdrawianie na poziomie energetycznym, by
wspomagac i pobudzaé naturalny proces uzdrawiania ciata, aby
szybciej powrdci¢ do dobrej kondycji.

Masowanie punktéw refleksologicznych wysyta uzdrawia-
jaca qi do dotknigtego chorobg obszaru, a to pomaga popra-
wi¢ doptyw krwi do tego miejsca. W ten sposdéb qi wspomaga
cialo w oczyszczaniu si¢ z toksyn i zdobywaniu tego, co po-
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trzebne do uzdrowienia — czy to jest tlen, substancje odzywcze
czy przeciwciata.

Aby zorientowac si¢, w ktérym miejscu twoje ciato najbar-
dziej potrzebuje uzdrawiajacej energii, wykonajmy szybki test
kilku kluczowych punktéw chinskiej refleksologii. Test tych
punktéw moze odkry¢ dysharmonie qi w ciele, a takze przeka-
za¢ ci natychmiastowg informacj¢ zwrotng o twoim ogélnym
zdrowiu i samopoczuciu.

ZWROC UWAGE, JESLI JESTES W CIAZY

Na stopach znajduja sie punkty akupunktury
uzywane do wywotywania porodu. Dlatego naj-
lepiej nie praktykowac refleksologii na sobie, gdy
jestes w cigzy.

1. Chinski punkt refleksologiczny Nerek”

Uzyj, by sprawdzi¢: Ogélne poziomy sily zyciowej qi.
Dlaczego ma znaczenie: W Tradycyjnej Medycynie Chiriskiej
nerki uwazane sg za korzen zycia. Przechowuja jing nerek — za-
pasy energii zyciowej. Nerki sg jak baterie magazynujace energie
na cate zycie. Gdy jing nerek wyczerpie sig, to jakby wyczerpata
si¢ bateria telefonu komérkowego. W koricu telefon wytacza si¢
i to samo dzieje si¢ z twoim ciatem, gdy zuzyjesz cala swoja jing.
W Tradycyjnej Medycynie Chiriskiej braki w nerkach wiaza

si¢ z licznymi problemami zdrowotnymi:

* Patrz: ramka na str. 87.
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*  Wycieiczeniem i chronicznym zmeczeniem.

e Problemami z plodnoscig, niskim popgdem.

e Przedwczesnym starzeniem si¢: siwymi wlosami, stabymi
kolanami, bélami dolnej czgéci kregostupa, utratg stuchu
1 pamieci.

*  Obrzekiem.

e Czestym oddawaniem moczu.

e Astmg i alergiami.

Jak sprawdzié punkt refleksologiczny Nerek

WAZNE

Chinski punkt refleksologiczny Nerek znajduje si¢
blisko punktu akupunktury Nerek 1. Ten punkt
czasami uzywany jest do wywotywania porodu
u ciezarnych, ktore sa po terminie. Dlatego bez
odpowiedniego przeszkolenia i duzego doswiad-
czenia praktycznego w lokalizowaniu tych punk-
tow nie masuj go ani nie praktykuj refleksologii
na sobie, gdy jestes w ciazy.

Punkt Nerek to owal na podeszwie stopy. Masz punkt
Nerek na kazdej stopie, ale w tym ¢éwiczeniu wykorzystasz
lewa stope. Wyprébujemy prosta metodg, aby zlokalizowaé
punkt Nerek, a nast¢pnie zastosujemy bardziej szczegdtowe
podejscie.
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Chinski punkt refleksologiczny Nerek

Aby zlokalizowa¢ punkt Nerek, usiadz wygodnie i oprzyj lewa
stopg na kolanie, aby$ mégt zobaczy¢ jej podeszwe. Wyobraz sobie
lini¢ dzielaca podeszwe poziomo na pét. Mierz od czubka duzego
palca do podstawy piety, a nastgpnie podziel t¢ dtugos¢ na pét.

Nastepnie wyobraz sobie drugg lini¢ dzielaca stope na pét
pionowo. Te dwie linie tworzg cztery kwadranty. Na lewej sto-
pie punkt Nerek znajduje si¢ przede wszystkim w gérnym le-
wym kwadrancie.

Umies¢ opuszke keiuka tuz nad linig poziomag i na lewo od
linii pionowej, aby znajdowata si¢ w lewym gérnym kwadran-
cie. Aby sprawdzi¢ ten punkt, naci$nij zdecydowanie kciukiem.
Mozesz zwigkszy¢ nacisk, przechylajac do przodu masg ciata.
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Mozesz réwniez uzy¢ do uciskania punktu kostki prawego pal-
ca wskazujacego. Nastepnie przesui kostke lub opuszke deli-
katnie w gére i znéw ucisnij. Kontynuuj, az znajdziesz si¢ tuz

pod ktebem palucha.

Oceni swéj poziom wrazliwosci
Ocen ogélnie punkt Nerek od 0 do 5, zgodnie z ponizsza skala:

* 0: Punkt w ogdle nie jest wrazliwy. Nie czujesz nic oprécz
wrazenia uciskania stopy.

* 1: Uciskanie punktu wywotuje dyskomfort. Znajduje si¢
tuz ponizej progu, ktéry opisatbys jako bol.

e 2: Punkt jest dos¢ wrazliwy na ucisk, gdy zwickszasz nacisk,
czujesz bél.

*  3: Punke boli, gdy na niego naciskasz.

*  4: Punkt jest bardzo bolesny i naciskanie na niego prawie
wyciska ci 1zy.

* 5: @#%! Jest niezwykle bolesny, nawet przy niewielkim
nacisku.

Co oznacza, gdy two6j punkt Nerek
jest wrazliwy

Jest wiele powodéw, dla ktérych punkt Nerek moze by¢ wraz-
liwy. Aby zrozumie¢ szerszy obraz, musisz patrze¢ na to w od-
niesieniu do innych punktéw refleksologicznych, ogélnie do
organizmu i stylu zycia.

Na przyktad, kto$ bedzie miat wrazliwy punkt Nerek, jesli
ma lub mial problemy z nerkami, kamienie lub przewlekts cho-
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rob¢ nerek. Mozna mie¢ réwniez wrazliwy punk, jesli przez
diugi czas przyjmowalo si¢ leki, gdyz nerki musialy pracowaé
cigzej, aby przefiltrowaé nadmiar leku.

Jednak na potrzeby tego ¢wiczenia skupimy si¢ na tym, co
6w punkt méwi o poziomach energii zyciowe;.

Ocena 0 lub 1

Idealny poziom wrazliwosci, jesli twoja qi jest silna i zdrowa,
okreslisz jako zero. Spotkatam tylko jedng osobg, ktéra miata
zero, gdy za pierwszym razem uciskalam jej punkt Nerek. Byl
to student, weganin, ktéry biegat boso. Poniewaz biegat po ska-
listych szlakach, odbywat sesj¢ refleksologii za kazdym razem,
gdy wychodzit pobiega¢. Jesli nie czujesz nic, gdy uciskasz to
miejsce, a nie jeste$ weganinem biegajacym boso, prawdopo-
dobnie musisz uciska¢ mocniej.

Ocena 1 sugeruje, ze ogdlnie jeste$ bardzo zdrowy lub masz
bardzo silny organizm. Masz doskonaly poziom energii, ale by¢
moze ostatnio zbytnio si¢ obciazates. Dobrze byloby zrelakso-
wac sie i natadowad baterie.

Ocena 2 lub 3

To sugeruje, ze z czasem uszczuplite$ swoje zasoby qi. Uzywajac
analogii telefonu komérkowego, twoja bateria jest natadowana
tylko do potowy. Wazne jest, by$ przestal si¢ forsowa¢ lub da-
waé zbyt wiele swojej energii innym. Bardzo korzystne bytoby
dla ciebie znalezienie w Zyciu czasu i miejsca na odpoczynek,
regeneracj¢ i pielegnowanie siebie.

Ocena 4 lub 5

Twoja qi Nerek jest staba i przez lata jej zasoby zostaly znacznie
uszczuplone. Mozliwe, ze jeste$ osobowoscia typu A, zbytnio
si¢ forsujesz. Lub jestes typem B, przedkladasz potrzeby innych
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ponad swoje. To budzik dla ciebie méwiacy, ze naprawde mu-
sisz skupi¢ si¢ na odpoczywaniu i fadowaniu baterii. Twoim
gléwnym priorytetem w tej chwili powinienes by¢ zy.

Jak zwi¢kszy¢ sile zyciowa,

Aby uzupetni¢ site zyciowa, musisz wyeliminowac to, co wysysa
twojg energi¢. Zacznij od korzenia problemu. Zaobserwowa-
tam, ze ludzie z brakami w Nerkach maja podobne cechy. Zadaj
sobie ponizsze pytania, by sprawdzi¢, czy chodzi o ciebie:

1. Czy przedktadasz potrzeby innych ludzi ponad swoje wha-
sne? Czy dajesz innym zbyt duzo z siebie?

2. Cuzy osiagasz wyniki lepsze od oczekiwanych? Czy forsujesz
si¢, kiedy wiesz, ze powiniene$ odpoczywaé? Czy pracujesz
zbyt ciezko?

Rozumiem, ze ci¢zko jest zmieni¢ siebie. Jednak tatwo jest
wprowadzi¢ pierwsza zmiang w twoim mysleniu lub zmieni¢
wybdr, jakiego dzisiaj dokonasz.

Na przyktad jesli czujesz si¢ zmeczony, ale myslisz, ze ,,po-
winiene$” i§¢ dzi§ pobiega¢, odpus¢ sobie. Jesli myslisz, by po-
pracowa¢ do pézna, aby skonczy¢ raport, wylacz komputer pét
godziny weczesniej, niz zrobitby$ to normalnie. Kiedy kto$ po-
prosi ci¢ o przystuge, dzis jest dzien, by powiedzie¢ mu ,nie”.

Za kazdym razem, gdy masz podja¢ decyzje, wybierz t¢ najbar-
dziej odzywcza. Moze ona by¢ inna niz wszystkie twoje wezesniej-
sze uwarunkowania lub nawyki, ale po jakimg czasie dostrzezesz,
ze robiac mniej, w rzeczywistosci robisz wigcej. Gdy nafadujesz
baterie, bedziesz skuteczniejszy, poniewaz bedziesz miat wigcej
energii do zainwestowania we wszystko, co robisz.
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2. Chinski punkt refleksologiczny
obszaru skroniowego

Uzywaj go, by sprawdzié: Czy masz jakiekolwick blokady
w glowie.

Dlaczego ma znaczenie: Punkt skroniowy jest dobrym wskaz-
nikiem tego, jak dobrze qi wplywa i wyptywa z glowy. Obszar
skroniowy znajduje si¢ z boku gtowy, na skroniach i obejmuje
réwniez obszar ponad uszami.

Jesli obszar skroniowy jest wrazliwy, mozliwe, ze masz na-
picty kark, glowe, szczgke lub twarz. Wszystko jest ze sobg po-
taczone, zatem gdy qi nie wplywa i nie wyplywa swobodnie
z glowy, moze to doprowadzi¢ do niewystarczajacego doptywu
krwi i substancji odzywczych do tych czgsci. Moze to réwniez
prowadzi¢ do zatoru lub zageszczenia qi w glowie, co moze
skutkowa¢ bélem.

W Tradycyjnej Medycynie Chiriskiej zaktocenia qi w obsza-
rze skroniowym zwiazane sa z tymi dolegliwosciami:

* Bole glowy i migreny.

* Dzwonienie w uszach, utrata stuchu.

*  Opuchlizna i zaczerwienienie twarzy.

*  Zesp6t Costena, bél zeba, odchylenie ust lub szczeki.
*  Sztywny kark.

* Zawroty glowy.

I to tylko w obszarze skroniowym. Poniewaz ten punkt jest
ogdélnym wskaznikiem przepltywu qi przez caly glowg, moze
ostrzec ci¢ o tym, co dzieje si¢ wewnatrz niej.

Kiedy$ zwyktam za duzo mysle¢ i w rezultacie odtaczytam
si¢ od mojego serca i ciata. Gdy robiono mi zdjgcia aury (fo-
tografi¢, na ktérej twoje whasne pola energii ukazane sa jako
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wielka chmura koloréw otaczajaca cialo) na targach parapsy-
chologicznych, osoba bedaca medium zawsze méwita mi, ze
moja energia skoncentrowana jest w mojej glowie.

Gdy mialam okoto 20 lat, to nagromadzenie energii jeszcze
nie wplywalo na moje zdrowie i samopoczucie. Z biegiem lat
dysharmonia energii trwata i zacz¢la objawia¢ si¢ w moim ciele.
Statam si¢ bardzo podatna na bezsennos¢, poniewaz nagroma-
dzenie gi w glowie utrzymywato mnie czujng w nocy.

Cho¢ w moim przypadku to zaktécenie gi objawilo si¢
jako bezsennos¢, u kazdego bedzie inaczej. Ale rozwiazanie jest
zawsze takie samo: zréwnowaz przeplyw energii i wyeliminuj
gléwng przyczyne zaktGcenia. Ja tak zrobitam i w rezultacie $pie
jak zabita!

Jak sprawdzié punkt refleksologiczny obszaru skroniowego
Chiniski punkt refleksologiczny obszaru skroniowego glowy
znajduje si¢ wewngtrz palucha. Zanim dotkniesz tego punktu,

najpierw dotknij opuszek palcéw stép. Zauwaz, ze wydaja si¢
gabczaste i migkkie w dotyku.

Chinski punkt refleksologiczny obszaru skroniowego
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Nastepnie uzyj kciuka lub palca wskazujacego, by ucisnaé
wnetrze duzego palca lewej stopy. Zacznij od czubka palca

i schodz w dét.

Oceni poziom wrazliwosci

Jesli do$wiadczasz regularnych migren lub béléw glowy, ten
punkt prawdopodobnie bedzie wrazliwy. Jednak trudno jest
gleboko ucisnaé ten punkt palcami, wigc prawdopodobnie nie
poczujesz zbyt wiele w sensie wrazliwosci. Bedziesz wige spraw-
dzal, jak twarde wngtrze palucha wydaje si¢ w dotyku:

* Migkkie, jedrne i gabczaste: Qi plynie swobodnie, jesli
ten obszar jest jedrny i gabczasty jak opuszka.

* Twarde jak powierzchnia skaly: Qi nie plynie swobod-
nie, jesli ten obszar jest twardy w dotyku. Nawet jesli naci-
skasz na kos¢, czubek weiaz bylby gabczasty w dotyku, jesli
qi plynetaby swobodnie. Im twardszy jest ten obszar, tym
wigksze jest zaklécenie energii.

Jak poprawi¢ doplyw qi do glowy

Mozesz masowa¢ ten punkt, by poprawi¢ przeplyw qi.
W nastgpnym rozdziale dowiesz si¢ wigcej na temat tego, jak to
robi¢. Jednak wazniejsze jest zajecie si¢ gtéwna przyczyna dys-
harmonii energii, w przeciwnym razie jedynie oczyscisz ener-
gie, ktdra znéw zacznie si¢ blokowaé. To jak wybieranie wody
z dziurawej t6dki. Wybierajac wystarczajaco szybko, mozesz jg
opréznié, ale i tak napelni si¢ woda, jesli nie zatatasz dziury.

Oto, co moze zaktéci¢ doptyw qi do iz glowy:
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e Zbyt duzo myslenia, ciaglego analizowania rzeczy w glowie.
* Martwienie sig.
* Napiccie w szczgee, twarzy i karku.

Jako zreformowana ,,nadmiernie myslaca” mam w tym duze
do$wiadczenie. Wiem réwniez, ze swoéj ciagnie do swego, wigc
mozesz nawet nie zdawac sobie sprawy ze stopnia, w jakim do-
$wiadczasz zycia w glowie, poniewaz wigkszo$¢ otaczajacych cig
ludzi wydaje si¢ taka jak ty.

Oro kilka charakterystycznych znakéw:

* Nie jeste$ nazbyt emocjonalng osobg i rzadko odkrywasz
przed innymi swoje uczucia.

e Czasami myslisz, ze powinienes czué wigcej, ale nie czujesz
nic. Tak naprawdg¢ nie martwi cig to.

*  Jeste$ bardzo inteligentny i lubisz wszystko analizowa¢.

e W pracy duzo analizujesz.

e Jeste$ wspanialym obserwatorem i masz tendencje¢ do bycia
introwertycznym.

* Byte$ doskonalym uczniem w szkole.

Problem z nadmiernym mysleniem polega na tym, ze odla-
cza ci¢ ono od ciala, serca i duszy. Twoim zyciem rzadzi umyst
i w rezultacie do wszystkiego podchodzisz w ten sposéb. Poszu-
kujesz rozwigzania swoich probleméw zdrowotnych, poniewaz
zapomniales jak stucha¢ swojego ciata. Nie ma lepszego uzdro-
wiciela niz twoje wlasne ciato, ale musisz go stuchac.

Oto prosta rzecz, dzigki ktdrej mozesz zaczaé wszystko od-
wracaé. Przez jeden dzieri wybieraj sercem, a nie glowa: na-
stepnym razem, gdy bedziesz miat podja¢ decyzje, nie twérz
listy za i przeciw, nie pytaj przyjaciét i nie szukaj odpowiedzi
w Internecie. Zamiast tego wybierz pod wplywem impulsu,
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w oparciu o to, co wydaje si¢ dobre, nawet jesli nie ma to lo-
gicznego sensu.

Mam teorig, dlaczego iPhone’y staly si¢ tak popularne. Gdy
poréwnamy ceng i funkcjonalnos¢, iPhone’y byly drozsze niz
inne urzadzenia, ale ludzie lubili z nich korzysta¢ i podobat si¢
im ich wyglad. Jesli co$ sprawia, ze czujesz si¢ dobrze i nie robi
to krzywdy innym (tacznie z toba), wybierz to. Dobre samopo-
czucie poprawia poziom energii i pomaga plynac¢ qi.

3. Chinski punkt refleksologiczny
drenazu limfatycznego

Uzywaj, by sprawdzi¢: Czy musisz by¢ bardziej aktywny
fizycznie.

Dlaczego ma znaczenie: Jako spoleczeristwo uswiadamiamy
sobie teraz, ze siedzacy tryb zycia moze negatywnie wptywac na
nasze zdrowie. Nadmiar siedzenia zwiazany jest z atakami serca,
chorobami krazenia, wysokim ci$nieniem krwi i otyloscia.

Ale co uwazamy za ,za duzo”? Latwo dowiedzie¢ si¢ tego
od ciala, sprawdzajac chinski punke refleksologiczny drenazu
limfatycznego.

Uktad limfatyczny odgrywa gtéwna role we wspomaganiu
uktadu odpornosciowego. Pomaga rozprowadzaé po ciele biate
krwinki, by zwalcza¢ infekcje, oraz pomaga usuwaé produkey
uboczne i toksyny. Przypomina uktad krwionosny, tyle ze niesie
limfe zamiast krwi.

W przeciwienstwie do uktadu krwionosnego, w ktérym ser-
ce pompuje krew w ciele, nie ma organu, ktéry pompowatby
limfe. Ona porusza si¢ wtedy, kiedy 7y si¢ poruszasz. Dlatego je-
$li nie masz tyle aktywnodci, ile potrzebuje twoje ciato, w ukta-
dzie limfatycznym pojawiaja si¢ dysharmonie energii.
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Jak sprawdzié¢ punkt refleksologiczny
drenazu limfatycznego

Ten punkt refleksologiczny umieszczony jest na blonie pomie-
dzy ko$¢mi palucha i drugiego palca stopy. Aby go sprawdzi¢,
uzyj kostki palca wskazujacego. Naci$nij na bfon¢ u podstawy
palcéw, a nastgpnie schodz nizej w kierunku dna litery V, gdzie
spotykaja si¢ kosci. Poruszaj si¢ powoli i naciskaj mocno.

Chinski punkt refleksologiczny drenazu limfatycznego
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Oceri poziom wrazliwosci

Oceni ogélnie punkt od 0 do 5, korzystajac ze skali uzytej przy
punkcie refleksologicznym Nerek. Oto, co méwi ci ocena:

Ocena 0 lub 1
Jesli ocenisz ten punkt na zero, to qi i limfa plyng przez ciato
swobodnie, a twoje zycie petne jest radosci. Jednak nie spotka-
tam zadnego dorostego, ktéry nie miatby wrazliwego punktu
drenazu limfatycznego — nawet weganskiego bosego biegacza.
Z drugiej strony male dzieci nie czuja nic. Zazwyczaj nie
masuj¢ tego punktu u dzieci, gdyz sa tak aktywne, ze nie porrze-
bujg masowania. Dorodli to inna historia! Zatem jesli nic nie
czujesz, uci$nij mocniej, réwniez wzdtuz krawedzi kosci.
Ocena jeden sugeruje, ze zachowujesz dobry poziom aktyw-
nosci w ciagu dnia i jeste$ generalnie szczg$liwg osoba. Oby tak

dalej!

Ocena 2 lub 3

To sugeruje, ze prawdopodobnie siedzisz przez dtuzszy czas.
Korzystna bedzie wigksza ilo$¢ éwiczen i robienie przerw w cia-
gu dnia, by wsta¢ i poruszaé si¢. Wlasciwie wstai juz teraz,
rozciagnij si¢, potrzasnij ciatem. Twoja qi ci podzigkuje.

Ocena 4 lub 5

Jesli ten punkt jest bardzo wrazliwy, jest tak jak powyzej (w przy-
padku oceny 2 i 3). Moga pojawia¢ si¢ fizyczne objawy, takie
jak zmeczenie, mniejsza odpornos¢, jesli chodzi o zwalczanie
przezigbien, lub puchniecie weztéw chlonnych. Jesli pozwoli-
my na to, by to trwato, po jakims czasie moze to doprowadzi¢
do zaburzen zwigzanych z kiepskim funkcjonowaniem uktadu
limfatycznego.
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Co zrobié, jesli jestes bardzo aktywny,
a punkt wciaz jest niezwykle wrazliwy?

Cho¢ ten punkt moze da¢ ci zna¢, gdy potrzebujesz wigkszej
ilodci aktywnosci fizycznej, moze réwniez powiedzie¢ ci, ile
radosci wpuszczasz do swojego zycia. Tak wigc kto$ kto biega
maratony ma bardzo wrazliwy punkt drenazu limfatycznego,
poniewaz odcina si¢ od do$wiadczania radosci, co hamuje prze-

plyw qi w jego ciele.

Jak wzmocni¢ uktad limfatyczny

Prawdziwg gléwng przyczyna nie jest to, ze ktos jest leniem, ale
to, ze w jego zyciu brakuje radosci i pasji. Gdy nie angazujesz
si¢ w zycie lub gdy czujesz si¢ zdemotywowany albo zabloko-
wany, masz tendencj¢ do zwlekania i unikania brania udzialu
w zyciu. To wskazéwki, ze nie robisz tego, co rozpala ogier.

Gdy siadam, by napisa¢ artykut na mojego bloga, zazwyczaj
robi¢ to z radoscia. Naturalne jest wtedy dla mnie, ze wstaj¢
i regularnie si¢ ruszam. Jednak czasami zdarza sig, ze nie pisze
z radoscia. Wtedy zmuszam sig, by skoriczy¢ artykul, poniewaz
mam w umysle wyobrazony nieprzekraczalny termin napisania
pewnej liczby artykuléw miesiecznie. Wtedy uswiadamiam so-
bie, ze nie pisz¢ z radoscig i przypominam sobie, by ponownie
odnalez¢ rado$¢ tworzenia i dzielenia sie.

Gdy nie dokonujesz wyboréw z radoscia, zycie czgsto wyda-
je sic walka, a ty robisz swojemu ciatu prawdziwa krzywde. Aby
odwrdci¢ bieg rzeczy, zdecydowanie musisz wstad i wigcej sig ru-
szaé, ale musisz takze wpusci¢ do zycia wigcej radosci, rozrywki
i zabawy. Musi by¢ co$, co naprawdg lubiles robi¢ jako dziecko.
Niech stanie si¢ to twoim priorytetem w tym tygodniu.
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Dodatkowo przez nastgpne 24 godziny badZ swiadomy
swoich wyboréw. Czy wybierasz pomiedzy tym, co powinienes
robi¢, a tym, co naprawde¢ chcesz robi¢? Sprébuj wybra¢ to, co
wydaje si¢ najbardziej radosne. Jedli przez jaki$ czas bedziesz
robit to konsekwentnie, bedziesz czut si¢ szcz¢sliwszy i bardziej
zaangazowany w zycie. W rezultacie bedziesz czul si¢ bardziej
wzmocniony i naturalnie zaczniesz si¢ rusza¢ i by¢ aktywny.

Teraz, gdy masz pojecie, z jakiego miejsca zaczynasz, nad-
szedt czas, by rozpoczaé radosng podréz, aby uzdrowi¢ cialo
i dazy¢ do szczgdcia. Wszystko zaczyna si¢ od pojedynczego
kroku, przejdZzmy wigc do pierwszego katalizatora uzdrawiania
ciata: zmiany umystu.



ROZDZIAL 8

Oczyszczanie
i tadowanie
akumulatorow

PUNKTY NEREK, PECHERZA
I DRENAZU LIMFATYCZNEGO

Przesuwanie qi przez meridiany energetyczne jest jak wysyla-
nie armii, by posprzatata twoje mieszkanie — tylko ze zamiast
mieszkania to twoje ciato potrzebuje wiosennych porzadkéw.

Lepiej plynaca qi poprawia przeptyw krwi, a to pomaga
usunaé toksyny i produkty uboczne. I tak jak w przypadku
wszystkich wielkich porzadkéw, jesli po prostu zgromadzisz
resztki, bez wywozenia ich, bedziesz miat przed domem szpe-
cacy batagan.

To dlatego zawsze, praktykujac chinska refleksologie, za-
czynamy od uktadu wydalniczego. To jeden z gtéwnych ukta-
déw ciata, ktéry usuwa toksyny. Chcesz, aby byt on w szczy-
towej formie i optymalnie funkcjonowat, aby zminimalizowa¢
prawdopodobienistwo doswiadczenia objawéw odstawienia,
takich jak zmeczenie, béle gtowy lub rozdraznienie. Skuteczne
usuniecie toksyn pomoze twojemu ciatu szybciej powréci¢ do
réwnowagi.

109



110 Refleksologia w praktyce

Istota oczyszczania ciata

Wracajac do naszej analogii wiosennych porzadkéw, powiedz-
my, ze $mieciarka przyjezdza tylko raz w miesiacu i odbiera za-
ledwie jeden maty worek z kazdego gospodarstwa domowego.
Jesli kazdego tygodnia wystawisz na kraweznik kilka matych
workéw $mieci, wyobraz sobie stert¢ odpadéw, jaka zgroma-
dzitaby si¢ przed twoim domem. Mialby$ mnéstwo workéw
ze $mieciami, a nad nimi unosilaby si¢ gesta chmura bzycza-
cych much. Smréd gnijacych odpadéw przenikatby powietrze
i wdzieralby si¢ przez otwarte okna twojego domu. Skutkowa-
loby to raczej nieprzyjemnymi warunkami zycia.

Zatem gdyby $mieciarka przyjezdzata tylko raz w miesia-
cu, czy mialoby sens niezawracanie sobie glowy wiosennymi
porzadkami i po prostu mieszkanie w zagraconym domu?
Mogtbys rozstawia¢ odpady po domu i upychaé w szatkach, ale
w koricu zgromadzitbys tyle $mieci, ze przejetyby kontrole nad
twoim zyciem. Cho¢ front twojego domu wygladatby jak z ob-
razka, wnetrze byloby $mietniskiem. Smieci $émierdza, nawet
jesli ich nie widac.

Nie chcesz, zeby tak samo byto z twoim cialem, gdzie na
powierzchni wszystko wygladatoby w porzadku, ale wewnatrz
ciato walczytoby. Dlatego konieczne jest usuwanie produktéw
ubocznych.

Czy nie jest przyjemnie mieszka¢ w domu po wiosennych
porzadkach, gdy Isni on od géry do dotu? Gdy moja rodzina
sprzedawala nasz dom, tygodniami odgracalismy go i szorowa-
lismy. Rezultatem koficowym byta pickna, otwarta i czysta prze-
strzen, ktéra wydawala si¢ spokojna i niezwykle funkcjonalna.

Zatem, jesli stuzby oczyszczania przyjezdiaja tylko raz
w miesigcu, masz dwie mozliwosci. Albo sprzatasz wolniej — co
oznacza, ze w twoim domu dhuzej panuje batagan — albo spra-
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wiasz, ze $mieciarze przyjezdzaja czeéciej i przy kazdej wizycie
zabieraja wigcej $mieci. Kluczem do uprzatnigcia produktéw
ubocznych jest tempo sprzatania dopasowane do tempa, w kté-
rym sg one usuwane.

Odnosi si¢ to réwniez do twojego ciata. Gdy pojawia si¢
zator przy usuwaniu toksyn, moze skutkowaé to objawami od-
stawienia. Czlowiek moze doswiadczaé zatoru, poniewaz jego
uktad wydalniczy nie funkcjonuje optymalnie lub dlatego, ze
uwalnia duzo toksyn w krétkim czasie. Jesli kiedykolwiek mia-
les gleboki masaz tkanek, po ktérym czules si¢ obolaly i zme-
czony, moglo to by¢ spowodowane tym, ze masaz uruchomit
uwalnianie duzej ilosci toksyn naraz.

Aby zminimalizowa¢ prawdopodobieristwo zatoru, musisz
pobudzi¢ uklad wydalniczy zastrzykiem qi, aby mégt pracowaé
skuteczniej. Stosujac si¢ do opisanych w tej ksiazce zasad stoso-
wania tagodnej refleksologii, bedziesz uwalniat toksyny powoli
i z czasem, aby twoje cialo nie zostato przyttoczone.

Zajmiemy si¢ dwoma punktami twojego uktadu wydalni-
czego — Nerkami i Pecherzem. Te dwa organy sg niezbednymi
sktadnikami uktadu wydalniczego, a dodatkowo sa gtéwnymi
meridianami energetycznymi w Tradycyjnej Medycynie Chin-
skiej. Masowanie tych punktéw pomoze zharmonizowac te me-
ridiany i bedzie miato daleko si¢gajace korzysci dla catego ciata.

Masowanie punktu Nerek ma dodatkows korzy$¢ stymu-
lacji energii zyciowej qi. Zatem nie tylko poprawiasz system
odbioru $mieci, ale réwniez niejako organizujesz grup¢ pomoc-
nikéw, ktérzy wespra ci¢ w sprzataniu mieszkania.

Ale poczekaj, to nie wszystko!

Nie tylko nauczysz sig, jak zwigkszaé obroty twojego ukta-
du wydalniczego, pokazg ci réwniez potgzny punkt reflekso-
logiczny twojego ukfadu limfatycznego. Jak dowiedziales sie
w rozdziale Jestes tutaj, ukfad limfatyczny odgrywa wazna role
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w filtrowaniu i usuwaniu tkankowych produktéw ubocznych
i bakeerii z ciata.

Punkt refleksologiczny drenazu limfatycznego pomaga
poprawi¢ przeptyw qi przez uktad limfatyczny, a to wspoma-
ga przeplyw limfy przez ciato. To jak otwieranie podwéjnych
drzwi do domu, aby zaloga sprzatajaca mogta z tatwoscia wy-
nies¢ $mieci i graty na zewnatrz.

Chinski punkt refleksologiczny Nerek

Pierwszy punkt, od ktérego zaczniemy, to chifski punket re-
fleksologiczny Nerek. Pierwszy raz ustyszates o tym punkcie
w Rozdziale 2, a teraz oméwimy go bardziej szczegétowo.
W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej Nerki i odpowiadajacy
im meridian energetyczny odgrywaja wazna role w zdrowiu,
witalnosci i dlugowiecznosci.

Co robia twoje nerki

Nerki to para organéw w ksztalcie fasoli, umieszczonych w dol-
nej czgéei plecéw, po obu stronach kregostupa. Sg czgécia uktadu
wydalniczego, ktéry réwniez obejmuje pecherz, moczowody fa-
czace nerki z pecherzem oraz cewk¢ moczowa odprowadzajaca
mocz z ciata.

Jedna z gléwnych funkgji nerek jest filtrowanie krwi. Nerki
usuwajg produkty uboczne i nadmiar wody w formie moczu.
Pomagaja réwniez regulowac ci$nienie krwi i wytwarzajg hor-
mon zwany erytropoetyna, w skrécie EPO.

Jesli $ledzites kiedykolwiek kolarstwo i Tour de France,
wiesz, ze w zwiazku z EPO i dopingiem pod koniec lat 90. wy-
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bucht skandal. Ten hormon stymuluje produkej¢ czerwonych
krwinek, co teoretycznie poprawia osiagniccia, poniewaz w re-
zultacie do ciata dostarczane sa wieksze ilosci tlenu. Podziel sie
ta wiadomoscia podczas nastgpnego spotkania towarzyskiego,
a staniesz si¢ dusza towarzystwa!

Co, wedhug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej,
robia twoje Nerki

Jak dowiedziales si¢ w Rozdziale 6, spojrzenie TMC na orga-
ny obejmuje nie tylko fizyczny organ, ale réwniez zwigzany
z nim meridian energetyczny oraz elementy yin i yang organu.
W przypadku Nerek obejmuje to yin Nerki, yang Nerki, a takie
jing Nerki.

Jing, nazywana réwniez esencjg Nerki, jest substancja, z kté-
rej wyplywa zycie i ktéra magazynowana jest w twoich ner-
kach. Pomysl o niej jak o funduszu powierniczym, ktéry musi
wystarczy¢ ci na cate zycie. Jesli zuzyjesz go zbyt szybko, twoje
zycie predzej dobiegnie korica.

Cho¢ naturalne jest, ze jing spada wraz z wiekiem, musisz
kontrolowa¢, jak szybko ja zuzywasz. Zbytnie forsowanie sig,
brak wystarczajacej ilosci odpoczynku i spozywanie pokarméw
ubogich w wartoséci odzywcze bedzie skutkowato wyczerpywa-
niem si¢ jing. Jednakze dbanie o cialo i dobre odzywianie si¢
mogg pomdc zachowad jing.

Istnieja dwa typy jing — jing wrodzona i jing nabyta. Jing
wrodzong dziedziczysz od rodzicéw. Gdy si¢ rodzisz, twoi ro-
dzice deponuja ja na twoim koncie funduszu powierniczego
w zaleznosci od tego, ile energii maja do oddania.

Jesli twoi rodzice sg zdrowi i pelni zycia, otrzymasz wigkszy
depozyt niz ktos, kogo rodzice sa chorzy i brak im witalno-



114 Refleksologia w praktyce

$ci. To tak jak z pienigdzmi. Jezeli rodzice madrze gospodaruja
pieniedzmi, majg ich wigcej, by odda¢ dzieciom. Jednak jesli
rodzice wydaja wszystkie pieniadze, dzieci otrzymaja mniejszy
fundusz powierniczy.

Nabyta jing jest jak pieniadze, ktdre zarabiasz w ciagu zycia.
Pozyskujesz ja z tego, co zjadasz i wypijasz. Jesli odzywiasz si¢
zdrowymi produktami z duzg iloscig sktadnikéw odzywezych,
masz dodatkowe pieniadze do wydania na codzienne aktyw-
nosci, wigc nie musisz tak szybko zuzywaé swojego funduszu
powierniczego.

Mozesz réwniez rozwijaé jing poprzez prakeyki, takie jak tai
chi i qigong, ale jest jeszcze jeden sposéb, ktdry moim zdaniem
jest jeszcze potgzniejszy — a jest to faczenie si¢ z energia Wszech-
$wiata. Wiecej o tym, jak to zrobi¢, dowiesz si¢ wtedy, gdy do-
trzesz do rozdziatléw o tym, jak odszukiwaé i stucha¢ serca i duszy.

Teraz zaczniemy od punktu refleksologicznego Nerek, po-
niewaz masowanie tego punktu pomaga zharmonizowa¢ kanat
Nerek, co jest dobre nie tylko dla jing Nerek, ale réwniez dla
yin i yang Nerek.

Oprécz magazynowania twojej jing, Nerki nadzorujg naro-
dziny, rozwdj i reprodukcje, z tego powodu problemy z ptod-
noécia zwykle maja swe zrédlo w stabym funkcjonowaniu
Nerek. Nerki regulujg réwniez metabolizm wody i produkeje
szpiku dla mézgu i kregostupa. Méwi sie, ze Nerki kontrolujg
kosci, otwierajq si¢ w uszach i objawiajg we wtosach. Stad ozna-
ki starzenia, takie jak osteoporoza, utrata stuchu i siwe wlosy
zwiazane sa z ostabieniem Nerek.

Moéwi si¢ réwniez, ze Nerki sa Zrddtem zycia. Wiem, gdy po
raz pierwszy zaczetam studiowaé Tradycyjng Medycyne Chin-
ska, wydawato mi si¢ dziwne, ze Nerki uznawane byly za zrédto
zycia. Czyz nie mialy filtrowaé krwi i produkowaé moczu? Co
maja wspélnego z zyciows sita?
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Jednak gdy podczas zaje¢ anatomii dowiedziatam si¢ o EPO,
nagle zaczgto mie¢ to dla mnie sens — i zrobilo na mnie ogromne
wrazenie. Nerki naprawdg sa Zrédlem zycia. Pozwdl, ze cig przez to
przeprowadzg, zalozg sie, ze ty réwniez bedziesz pod wrazeniem.

Rozwiaz zagadke — bez jakiej jednej rzeczy nie mozesz zy¢?
Jesli jeste$ pozbawiony tego elementu, umierasz w ciagu kilku
minut. Jakie§ pomysty? Nie, to nie jedzenie ani woda. Mimo ze
moéwi¢ o wadze pozytywnej energii, odpowiedzig nie jest mi-
to$¢. Ani tez pieniadze!

Jesli obstawiate$ tlen, masz racj¢. Na poziomie komérko-
wym tlen jest potrzebny do procesu oddychania, ktéry produ-
kuje energi¢. Odnoszac si¢ znéw do nerek — ta para organéw
produkuje EPO, ktéra stymuluje produkcje czerwonych krwi-
nek, a one transportujg tlen po ciele. To czyni Nerki zrédtem
zycia. Niezle, co?

Dzigki wszystkim tym funkcjom i bedac réwniez zrédlem
zycia, widzisz, jak nieodlaczne sq Nerki dla zdrowia i dobrego
samopoczucia. Dlatego punkt Nerek jest najbardziej wartoscio-
wym punktem refleksologicznym, jakiego mozesz si¢ nauczy¢.

Jak zlokalizowaé punkt Nerek

WAZNE

Chinski punkt refleksologiczny Nerek znajduje
sie dos¢ blisko punktu akupunktury Nerka 1. Ten
punkt jest czasami wykorzystywany, by wywo-
ta¢ porod u ciezarnych, ktére sa po terminie. Nie
masuj tego punktu ani innych punktow reflek-
sologicznych, jesli jestes w ciazy.
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Gdy pierwszy raz pokazatam ci punkt Nerek, nauczyles si¢
uproszczonej metody, by ogélnie wyczué, gdzie ten punkt jest
umieszczony. Teraz dowiesz si¢, jak go doktadniej zlokalizowa¢
punkt, bys mégt masowaé go, aby wzmocni¢ i zharmonizowaé
swoje Nerki.

Punkt Nerek zlokalizowany jest na podeszwach stép. Masz
go na kazdej stopie. Prawa stopa odpowiada twojej prawej Ner-
ce, a lewa — lewe;j. Jest kilka krokéw do zlokalizowania punk-
tu Nerek, wigc rozpiszg je, by naprawde fatwo bylo to zrobié.
Po prostu zastosuj si¢ do tych pigciu krokéw, by znalezé swoj
punket Nerek.

Chinski punkt refleksologiczny Nerek
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Krok 1: Podziel stope poziomo na pot
Wyobraz sobie pozioma lini¢ dzielaca twoja stopg na pét (linia
1). Zmierz stopg¢ od czubka duzego palca do podstawy picty,
a nastgpnie podziel dtugos¢ na pét.

Krok 2: Podziel stope na pét pionowo
Wyobraz sobie pionows linig, dzielaca twoja stopg na pét pio-
nowo (linia 2).

Krok 3: Zlokalizuj wewngtrzny gorny kwadrant

Dwie wyobrazone linie przecinajg si¢, tworzac na twojej stopie
kwadranty. Punkt Nerek zlokalizowany jest gtéwnie w gérnym
wewnetrznym kwadrancie. Na lewej stopie punkt Nerek zloka-
lizowany jest w gérnym lewym kwadrancie. Na prawej stopie
—w gérnym prawym kwadrancie.

Krok 4: Wyobraz sobie kolejng lini¢ pod ktebem palucha

Punkt Nerek zlokalizowany jest ponizej tej linii (linia 3) i po-
wyzej poziomej przegrody (linia 1). Odciagnij palce, by ulatwi¢
sobie zlokalizowanie podstawy kigbu palucha na stopie.

Krok 5: Umiesé kciuk na stopie
Twéj punkt Nerek bedzie mniej wigeej tak szeroki jak twoj
kciuk. Jest to relatywne dla kazdego cztowieka, wigc twoj keiuk
jest dobra wskazéwka dla zwojego punktu Nerek. Umies¢ keiuk
na polowie pionowej linii, z okoto dwiema trzecimi kciuka
w wewnetrznym gérnym kwadrancie, a pozostala jedna trzecia
w gérnym zewngtrznym kwadrancie. Przyktadowo, jesli lokali-
zujesz punkt Nerek na lewej stopie, umies¢ wigksza czg$¢ keiu-
ka w gérnym lewym kwadrancie.

I voila! whasnie znalazte§ swéj punke Nerek. Twoim ostat-
nim sprawdzianem, by upewni¢ si¢, ze znalazle$ punkt Nerek,
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jest uci$nigcie go kciukiem. Dziewig¢ na dziesigé razy jest to
u ludzi niezwykle wrazliwy punkt. Jesli boli, to go znalaztes!

Jak masowa¢ punkt Nerek

Aby masowa¢ punkt Nerek, mozesz uzy¢ kciukéw lub kostek.
Jezeli uzywasz kciuka, uci$nij punkt czubkiem opuszki i ma-
suj w gére i w dol, gdzie w gére oznacza w kierunku palcéw,
aw dot — w kierunku piety. Masuj caly obszar Nerek. Jesli znaj-
dziesz punkt, ktéry jest szczegblnie wrazliwy, mozesz zafun-
dowa¢ mu odrobing dodatkowej stymulacji, uciskajac glebiej
i masujac kciukiem mate kota w tym miejscu.

Aby uzy¢ kostki, wez kostke palca wskazujacego przeciwnej
reki i masuj punkt, przesuwajac kostke w dét i w gére. Poniewaz
skéra na kostce jest bardziej wrazliwa niz opuszka kciuka, do-
brze jest zastosowac trochg oleju’, balsamu lub substancji nawil-
zajacej, aby zmniejszy¢ tarcie, by nie podrazni¢ skéry na kostce.

Aby masowa¢ glebiej, ucisnij kostka, przenie$ na nig mase
ciata i utrzymuj ucisk przez dwie do trzech sekund. Unie$ kost-
ke, przesuni ja wzdtuz punktu i powtérz, az ucisniesz caly punkt.
Po zakoriczeniu masazu lewej stopy mozesz masowaé punkt na

prawej stopie. Masuj kazdg stope przez 30 do 60 sekund.

Chinski punkt refleksologiczny Pecherza

Punkt Pecherza jest cudownym dodatkiem do punktu Ne-
rek, poniewaz to drugi wazny organ w uktadzie wydalniczym.

* Doskonatym wyborem do tego celu moze by¢ olej kokosowy, poniewaz nie tylko nawilzy on
skore, ale i ja odzywi. Olej kokosowy najwyzszej jakosci oraz publikacje opisujace jego szerokie
zastosowanie mozna naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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W kontekscie wiosennych porzadkéw w domu pomysl o pe-
cherzu jak o pojemniku na odpadki.

Wiem, nie jest to najprzyjemniejsza analogia dla czgsci two-
jego ciata, ale solidne worki na $mieci i spory kosz na $émieci to
wielkie atuty w procesie sprzatania. Zdrowy pecherz wspomaga
twoj ukiad wydalniczy.

U wickszoéci ludzi punke Pecherza zazwyczaj nie jest tak
wrazliwy jak punkt Nerek. Jednak punkt ten moze by¢ wraz-
liwy, jesli cztowiek miewat infekcje ukladu moczowego. Choé
mozesz mysle¢, ze ciebie to nie dotyczy, poniewaz nie tapiesz
infekgji pecherza, zastandéw si¢ jeszcze raz, poniewaz punkt Pe-
cherza moze by¢ wrazliwy ze wzgledu na zatory qi, ktére jeszeze
nie objawily si¢ w ciele fizycznym.

Wiele lat temu, gdy zaczynatam praktyke refleksologii, zwy-
ktam jezdzi¢ na wizyty domowe. Jedna z moich pierwszych wi-
zyt domowych odbyta si¢ u kobiety, ktdra byta mistrzem reiki.
Dotartam do domu Emily, a ona zapobiegliwie przygotowata
wlasny stét do masazu, ktéry cheiata wykorzysta¢ podczas sesji
refleksologii. Lawendowy stolik do masazu w otoczeniu krysz-
tatéw energetycznych mocno kontrastowat z przepastnym in-
dustrialnym loftem Emily.

Masujac jej stopy, zauwazylam, ze punkt Pecherza jest
u Emily bardzo wrazliwy. Nie miala wezesniej infekcji peche-
rza, nie przyjmowata zadnych lekéw, dbata o zdrowie i prowa-
dzita bardzo naturalny styl zycia. Co wigc stwarzato problem?

Gdy rozejrzatam si¢ po jej przestrzeni mieszkalnej, zauwa-
zylam, ze 16zko miescito si¢ na antresoli, na ktéra prowadzita
drabina. Kierujac si¢ przeczuciem, zapytatam ja: ,,Czy czasami
rano potrzebujesz odda¢ mocz, ale wstrzymujesz go, poniewaz
bardzo niewygodnie ci wsta¢ do tazienki?”.

Wykrzykneta: , Tak!” i dla potwierdzenia swoich stéw zy-
wiotowo skineta glowa.
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Znalazty$my problem.

Ignorowanie potrzeby ciala, by odda¢ mocz, zaktécito prze-
ptyw qi w Pecherzu Emily. Postanowita wige nie wylegiwac sig
wygodnie w 16zku po przebudzeniu, ale i$¢ prosto do tazienki.
Stuchajac swojego ciata i oddajac mocz wtedy, kiedy potrzebo-
wata, pomagata usuna¢ blokade energetyczna.

Co robi twdj pecherz

Moéwiac ogdlnie, gdy ludzie méwia o pecherzu, zazwyczaj maja
na mysli pecherz moczowy, ktéry znajduje si¢ w dole jamy
brzusznej. Ten pecherz jest workiem, ktéry dostaje mocz z ne-
rek i magazynuje go, az bedziesz gotowy go oddaé. Z drugiej
strony pecherzyk zélciowy jest czgdcia ukladu trawiennego
i pelni zupetnie inng funkcje. Bardziej szczegbtowo zajmiemy
si¢ nim w nastgpnym rozdziale.

Co robi twéj Pecherz
wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

Spojrzenie Tradycyjnej Medycyny Chinskiej na Pecherz podobne
jest do zachodniej perspektywy, ze Pecherz przechowuje mocz
do wydalenia. Jednak chiriskie spojrzenie postrzega Pecherz jako
majacy ztozony zwiazek z organami poza uktadem wydalniczym.

Pecherz otrzymuje plyny z Jelita Cienkiego i potrzebuje qi
i ciepta z Nerek, by przemieni¢ ptyny w mocz. Ze wzgledu na
ten zwiazek, jesli nastapi spadek w funkcjonowaniu Nerek, co
jest powszechne przy starzeniu si¢, moze wystapi¢ nietrzymanie
moczu i czgste jego oddawanie.
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Wykonywanie zadania przez Pecherz zalezy réwniez od har-
monijnego przepltywu qi przez meridiany Serca, Pluc, Watroby
i San Jiao. Czy wpadibys na to, ze aby si¢ porzadnie wysiusiaé
w toalecie, potrzebna jest cata symfonia? Pomysl o tym, gdy
bedziesz to robit nastgpnym razem!

Jak zlokalizowaé punkt Pecherza
Punkt Pecherza jest kotem mniej wiecej tak szerokim jak twdj
kciuk. Umieszczony jest na wewnetrznej krawedzi i podeszwie

stopy, tuz nad pieta. Okoto polowa punktu znajduje si¢ na kra-
wedzi stopy, a druga potowa na podeszwie.

Chinski punkt refleksologiczny Pecherza na wnetrzu stopy
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Chinski punkt refleksologiczny Pecherza na podeszwie stopy

Aby zlokalizowa¢ punkt Pecherza, najpierw poszukaj $rod-
ka tego punktu. Jego $rodek zlokalizowany jest na przecigciu
stworzonym przez krzywizng wierzchotka piety i linie, gdzie
spotyka si¢ skéra z podeszwa.

Zacznijmy od lewej stopy. Uzyj opuszki palca, by wyczué
wierzchotek piety na podeszwie stopy. Gdy twdj kciuk zesli-
zgnie si¢ z piety, wedruj po plaszczyznie piety, az dotrzesz do
wewngetrznej krawedzi stopy.

Nastepnie znajdz linig, ktéra tworzy si¢ w miejscu, gdzie
spotykaja si¢ podeszwa i skéra. Tam, gdzie krzywizna piety
przecina tg lini¢, znajduje si¢ Srodek twojego punktu Pecherza.
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Umies¢ na $rodku punktu opuszke kciuka, a bedziesz wiedziat,
gdzie zlokalizowany jest punkt Pecherza.

Cho¢ masz tylko jeden Pecherz, punkty Pecherza masz na
kazdej stopie. Zazwyczaj poziom wrazliwosci tego punktu jest
taki sam w obu stopach, o ile kto§ nie miat wczesniej urazu
miednicy lub innej przyczyny asymetrii w ciele.

Jak masowa¢ punkt Pecherza

Aby masowaé ten punkt, usiadZ ze skrzyzowanymi nogami
i oprzyj lewa stopg wygodnie na kolanie. Naci$nij punkt opusz-
ka prawego kciuka i masuj w gére i w dét, gdzie géra oznacza
ruch w kierunku palcéw, a dét — ruch w kierunku podstawy
piety.

Do glebszego masazu mozesz uzy¢ kostki prawego palca
wskazujacego, ale przed uciskaniem i masowaniem zastosuj
srodek nawilzajacy, by zmniejszy¢ tarcie o skére kostki. Po wy-
masowaniu lewej stopy przejdz do prawej, do uciskania punk-
tu, wykorzystujac lewa reke. Masuj kazda stope przez okoto 30
sekund.

Chinski punkt refleksologiczny
drenazu limfatycznego

Jak dowiedziates si¢ wezesniej, uktad limfatyczny pomaga roz-
prowadza¢ biate krwinki zwalczajace infekcje, a takze wspiera
ciato w filtrowaniu produktéw ubocznych i toksyn. Przypomi-
na ukfad krwiono$ny w tym sensie, ze sktada si¢ z sieci naczyn,
ktére rozprowadzajg limfe po ciele. Nie jest zaskoczeniem, ze te
dwa uktady sa wzajemnie potaczone.
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Naczynia wlosowate s3 najmniejszymi naczyniami krwio-
no$nymi i maja bardzo cienkie $ciany. To pozwala niewielkim
ilosciom plazmy z krwi wydostawac si¢ z naczyni wlosowatych.
Gdy plazma opusci krwiobieg, okresla si¢ ja plynem srédmiqgz-
szowym, a to niezly tamaniec jezykowy. Smiato, sprébuj powie-
dzie¢ to trzy razy z rzgdu bardzo szybko!

Plyn $ré6dmigzszowy, ptyn §rédmiazszowy, ptyn $srédmiaz-
szowy wnika do uktadu limfatycznego poprzez limfatyczne
naczynia wlosowate i wtedy nazywa si¢ go /imfg. Limfa ply-
nie w ukladzie limfatycznym, gdzie jest filtrowana w orga-
nach i weztach chlonnych. Po zakorczeniu swojej podrézy
w ukladzie limfatycznym limfa powraca do ukfadu krwiono-
$nego przez zyly obojczykowe prawg i lewa, ktére zlokalizo-
wane s3 w poblizu obojczykéw. Nastgpnie cykl sie powtarza.
Punkt refleksologiczny drenazu limfatycznego odpowiada we-
ztom chlonnym w piersiach i pachach, a takie w gérnej czeéci
klatki piersiowej, gdzie przefiltrowana limfa powraca do uktadu
krwionosnego.

Jak zlokalizowaé punkt drenazu limfatycznego

Ten punkt bardzo tatwo zlokalizowa¢, zatem zrébmy szybki
przeglad tego, czego juz dowiedziales si¢ z Rozdziatu 2. Punkt
drenazu limfatycznego umieszczony jest na wierzchotkach obu
stép, w blonie pomigdzy ko$émi palucha i drugiego palca sto-
py. Gdy przejedziesz palcami wzdluz tych kosci, zobaczysz,
ze w miejscu, w ktérym si¢ spotykaja, tworza ksztatt litery V.
Punke refleksologiczny zaczyna si¢ u podstawy palcéw i cia-
gnie do miejsca na samym dole V.
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Chinski punkt refleksologiczny drenazu limfatycznego

Jak masowa¢ punkt drenazu limfatycznego

Poniewaz jest to punkt na wierzchu stopy, gdzie skéra jest bar-
dziej wrazliwa niz na podeszwie, zastosuj balsam nawilzajacy
lub olejek, by zmniejszy¢ tarcie skéry podczas masowania. Uzyj
kostki palca wskazujacego, by uciskad i gtaskaé w dét, od palcéw
i w kierunku dotu litery V utworzonej ze spotykajacych si¢ kosci.
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Gdy dojdziesz do dotu V, unie$ kostke i umie$é ja z powro-
tem u podstawy palcéw i ponownie schodz w dét. Bardzo waz-
ne jest, by glaskac jedynie w kierunku do dotu, poniewaz w ten
spos6b powinna plynaé energia w tej czgéci ciata. Powtdrz 15
do 20 ruchéw w dél, a nastgpnie zacznij masowad druga stopg.

Punkty do zapamicgtania
(gra stowna zamierzona!)

Zatem wiesz juz teraz o istocie usuwania toksyn z ciata przez
potezne trio w postaci Nerek, Pecherza i punktéw drenazu lim-
fatycznego. To doskonata potréjna kombinacja, aby rozpoczaé
wiosenne porzadki w twoim ciele.

Oto szybki przeglad tego, co oméwilismy w tym rozdziale.

1. Punkt Nerek

* Korzysci: Wspiera funkcjonowanie Nerek, jing Nerek oraz
uktad wydalniczy w usuwaniu toksyn.

* Lokalizacja: Na podeszwach obu stép, gléwnie w gérne;j
czgéci wewngtrznego kwadrantu, pod ki¢bem palucha,
a powyzej potowy poziomej linii, szerokosci twojego kciu-
ka, z okoto dwiema trzecimi w wewnetrznym kwadrancie
i jedng trzecia w zewngtrznym.

* Technika masowania: Masuj w gére i w dét (w kierunku
od palca do pigty), kciukiem lub kostka przez dwie lub trzy
sekundy, przesuwajac si¢ po punkcie; jesli masujesz kostka,
zastosuj $rodek nawilzajacy.

* Rekomendowany czas: Od 30 do 60 seckund na stopg.
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2. Punkt Pecherza

Korzysci: Wspomaga funkcjonowanie Pecherza i uktad
wydalniczy w pozbywaniu si¢ toksyn.

Lokalizacja: Okrag o szerokosci kciuka na obu stopach,
polowa na wewngtrznej krawedzi, potowa na podeszwie
stopy, na przecigciu, gdzie skéra taczy si¢ z podeszwa i kra-
wedzig piety.

Technika masowania: Masuj w gére i w dét (w kierunku
od palca do piety), kciukiem lub kostka; jesli masujesz kost-
ka, zastosuj srodek nawilzajacy.

Rekomendowany czas: Do 30 sekund na stopg.

. Punkt drenazu limfatycznego

Korzysci: Pomaga qi plynaé swobodnie przez wezty chion-
ne w piersiach i pachach oraz wspomaga uktad limfatyczny
w usuwaniu toksyn.

Lokalizacja: Na wierzchotkach obu stép, na blonie pomig-
dzy pierwszym i drugim palcem.

Technika masowania: Zastosuj preparat nawilzajacy
i gtaszcz kostka tylko w kierunku do dotu (od palcéw).
Rekomendowane ruchy: Od 15 do 20 ruchéw na stope.
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Holly Tse jest holistyczng uzdrowicielka i certy-
fikowana masazystka, ktora praktykuje reflek-
sologie od 2004 roku. Po oszatamiajgcym uzdro-
wieniu samej siebie w trakcie trzech powaznych
kryzysow zdrowotnych odkryta, ze moze dzieli¢
sie swoim doswiadczeniem, by uzdrawia¢ ludzi

. i podazad za swoja pasja. Jest zatozycielka stro-
ny www.ChineseFootReflexology.com, na ktorej dzieli sie sekreta-
mi osiggania doskonatego zdrowia i witalnosci.

Ty rowniez mozesz czerpac z dobrodziejstw chinskiej reflek-
sologii. Ta pradawna sztuka leczniczego masazu stop pozwala
usprawnic przeptyw uniwersalnej leczniczej energii i przywro-
ci¢ Twoje ciato do stanu idealnej rownowagi. Zyskasz zdrowie,
dtugowiecznos¢ i wewnetrzng harmonie.

Z tej ksigzki dowiesz sie, jak samodzielnie przeprowadzac
oczyszczanie organizmu itadowac swoje wewnetrzne akumula-
tory. Poznasz sztuke wtasciwego odzywiania oraz wprowadzisz
rownowage ciata i umystu. Pomozesz sobie takze w innych sfe-
rach niz zdrowotna, zyskujac site niezbedng do wprowadzenia
zmian w swoim zyciu i btyskotliwego wyrazania wtasnej osoby.
Odnajdziesz powotanie i podazysz za nim, t3czac sie jednocze-
$nie z Duszg Smoka. A to dopiero poczatek...

Refleksologia — Twoja droga do réwnowagi.

Cena: 49,90 zt

978-83-6540

Patroni:
NATHR‘:J . . “{I'.l DOLCEVITA ‘

; alrow e, . il celebrujemy zycie

| = =
G TETEIE |Gy, vianizan
e BreARIATA Bl

e Vltaln124 pl




