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Kedves Olvasó!

Ez a könyv ősi keleti, kínai gyógymód, az akupresszúra (nyomáspont- 
masszázs) egyes betegségekben alkalmazható módját írja le, egyszerűsített 
formában. Ezt az eljárást az akupunktúrával (tűszúrásos módszerrel) szem
ben mindenki maga alkalmazhatja saját magán. Ha van partnere, aki segít 
ebben, az csak kényelmesebbé teszi a kezelést.

A magyar olvasó kezébe első ízben kerül ilyen gyógyeljárást ajánló 
könyv magyar nyelven. Az akupunktúrát és az akupresszúrát ma már nem
csak keleten, de az egész világon, Európában is egyre szélesebb körben al
kalmazzák, és egyre nagyobb tért hódít a hivatalos orvosi gyógyeljárások 
körében is.

Az akupresszúra természetes gyógymód, amely felfogásában, szemléle
tében alapvetően eltér a nálunk általánosan elismert orvostudományi mód
szerektől. Aki alkalmazni akarja, annak előbb felelősséggel el kell dönte
nie, kezelőorvosával meg kell beszélnie, hogy betegsége gyógykezelésére 
akupresszúrázza-e magát. Ezt önállóan vagy a szokásos gyógymód kiegé
szítéseként végezze-e.

Kérjük a kedves Olvasót, tartsa szem előtt a következő szabályokat:
• Ne kezdjen hozzá a kezeléshez, míg a kezelési útmutatót (20. oldal) 
gondosan el nem olvasta.
• A diagnózist orvosnak kell megállapítani. Hasonló tüneteknek sokféle 
oka lehet.
• Különösen szívlelje meg a 17. oldalon olvasható figyelmeztetést. Itt is 
leírjuk:

Az akupresszúra nem helyettesíthet orvosilag szükséges beavatkozást 
vagy gyógykezelést! Ha a betegség oka valamilyen szerv károsodásában rej
lik, akkor akupresszúrától tartós gyógyulást nem lehet várni, legfeljebb át
meneti fájdalomcsillapítást.

A kiadó





Bevezetés

Évezredek 
óta bevált

Az akupresszúra természetes gyógymód

Minden gyógymód, bármilyen csodálatosnak is tűnik, életerőnk erejé
nek a kifejeződése. Életerőnket pedig irányíthatjuk — szükség szerint erő
síthetjük vagy pihentethetjük — az akupresszúra (acus = hegy, tű, pont; 
premere, pressum = nyomni; akupresszúra = pontnyomás) segítségével. 
Ez az egyik legősibb és legjobban bevált természetes gyógymód, amely az 
évezredes kínai gyógymasszázsból fejlődött ki.

Az, ami ebben a módszerben számunkra idegennek tűnik, az a szemlé
letmód, ami minden távol-keleti gyógymódra jellemző, és amit az ókori or
vosok így fogalmaztak meg: az embert mint test — lélek — szellem egységet 
kell nézni. A panaszok soha nem választhatók el ettől az egységtől, ugyanis 
a panaszok a test — lélek — szellem egységének alapján fejeződnek ki és 
mindig ezen összefüggések figyelembevételével kell kezelni a beteget. Ho
gyan kell ezt érteni?

Mindannyian tudjuk: ha elfáradtunk, aludni kell; ha túlteng bennünk az 
energia, ez arra késztet minket, hogy mozogjunk. Csak akkor érezzük jól 
magunkat, ha ezek a hatékony erők egyensúlyban vannak. Ha ez a harmó
nia megbomlik, rosszul érezzük magunkat vagy megbetegszünk. Az egy
mással ellentétes és az egymást kiegészítő erők állandóan arra törekszenek, 
hogy egyensúlyban legyenek — ezt az állapotot persze tökéletesen soha 
nem lehet elérni. Ezek az erők állandó áramlásban vannak, állandóan mo
zognak; a mozgás pedig az élet princípiuma.

Ilyen megközelítésben az egészség és a betegség egészen más megvilágí
tásba kerül, mint ahogy megszoktuk: az egészség az életerők állandó küz
delme bennünk az egyensúlyi helyzet létrehozásáért. Ha ezt a törekvést bár
mi lefékezi, akkor kiegyensúlyozatlan állapotba kerülünk, ami testi 
panaszokban nyilvánul meg — megbetegszünk. A betegség oka tehát a ben
nünk levő életerők egyensúlyának a megbomlása.

Az akupresszúrával ezekre az erőfolyamatokra tudunk hatni, meghatáro
zott kapcsolási központokon keresztül a hibás útra terelődött energiákat 
irányítani tudjuk, és a lefékezett energiákat fel tudjuk szabadítani. Az aku
presszúrával tehát nem a betegség tüneteit, hanem sokkal inkább a beteg
ség okát tudjuk kezelni. Ha a zavar okát az életerők kiegyensúlyozatlansá
gában kell keresni, akupresszúrával az egészségkárosodást és a panaszokat 
hatékonyan lehet befolyásolni.
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Segítség önerőből

Megbízható,
mellékhatás
nélkül

Akupresszúra
mindenki
számára

Természeti
népeknél

Gyermekeknél

Az akupresszúra (amit nyomáspont-masszázsnak is neveznek) olyan termé
szetes gyógymód, amellyel befolyásolni tudjuk életenergiánkat. Az aku
presszúra lehetővé teszi számunka, hogy testünk saját erejével gondoskod
jon jó közérzetünkről, hogy önerőből segítsünk magunkon.

Az akupresszúra természetes, ősi, nagyon megbízható és úgyszólván tel
jesen fájdalmatlan módszer a test legkülönbözőbb formákban megnyilvá
nuló, saját energia-háztartási zavarainak a kezelésére. Az akupresszúrát 
mindenki alkalmazhatja; a kezelés sikeréhez nincs szükség semmiféle or
vosi előképzettségre. Alkalmazása során nem kell félni semmilyen mellék
hatástól. Ez a gyógymód minden technikai eszköz nélkül, kis ügyességgel, 
szinte minden helyzetben alkalmazható. Ha valaki ismeri az akupresszúra- 
pontokat és az ezekhez tartozó hatásokat, ezeknek a pontoknak a masszíro
zásával a testi zavarokat könnyen meg lehet szüntetni.

Az akupresszúrával Önnek szó szerint a kezében van a lehetőség arra, 
hogy jó közérzetéről, egészségéről saját felelősségére gondoskodhassék. 
Nincs, aki ne ismerné a fejfájást, a nyaki csigolyák meszesedése okozta fáj
dalmakat, a hátfájást, a torokfájást. Nincs, aki ne ismerné a náthát, és ne 
szeretne gyorsan, mellékhatás nélkül ezektől megszabadulni. Az aku
presszúra ehhez nyújt segítséget mindannyiunk számára.

Az akupresszúrával való öngyógyítás sikerének szükséges feltétele, hogy 
egészségünk iránt felelősséget érezzünk. A természetes gyógymódok az 
emberi szervezet egységének évezredes felismerésén alapszanak. Ha ezek
nek a tapasztalatoknak a felhasználásához értünk, akkor önmagunk kezelé
se során megtanulunk odafigyelni szervezetünk jelzéseire is. Az így szerzett 
tapasztalatok gyakran segítenek abban is, hogy jobban kapcsolatba kerül
jünk saját testünkkel. Tapasztalt akupresszúrások véleménye szerint a gyó
gyulás akkor kezdődik, ha valaki már fel tudja venni a kapcsolatot saját 
testével.

Fontos! Az akupresszúra soha nem helyettesítheti a szükséges orvosi ke
zelést! Mint minden természetes gyógymód, mindazonáltal hasznosan ki
egészíthet más kezelési eljárásokat. Ha Ön orvosi kezelés alatt áll, és pana
szait akupresszúrával is szeretné kezelni, ezt előbb okvetlenül beszélje meg 
orvosával.

Az akupresszúra ősi formái

Kínában az akupresszúrakezelésnek egész rendszere fejlődött ki, de az 
akupresszúra ősi formái minden kultúrkörben megtalálhatók. A néprajzi 
leírások beszámolnak bantu törzsekről, amelyek úgy kúrálják a betegeket, 
hogy bizonyos testrészeket megkarcolnak. Egy brazíliai bennszülött törzs
nél ismeretes az a szokás, hogy fűvókás nyílvesszőcskét lőnek ki egyes test
részekre.

Megfigyelték azt is, hogy a világ legkülönbözőbb országaiban a gyerme
kek a fájdalom ellen úgy védekeznek, hogy nyomást gyakorolnak valame
lyik testrészükre, amelyik azonban semmiféle kapcsolatban nincs a fájdal-
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Állatoknál

Fontos
tudnivalók
Kezelési
útmutató

más testrésszel, sőt attól gyakran igen távol esik. Mindannyiunk előtt 
ismeretes, amikor valaki feszült idegállapotban vagy fáradtan idegesen 
morzsolja a fülcimpáját, mutatóujjával dörzsöli az orra hegyét vagy nyom
kodja a szeme környékét. Ugyanígy a türelmetlen dobolás ujjakkal az asz
tal lapján arra utal, hogy az illető nem rendelkezik elég energiával ott, ahol 
arra szükség volna.

Állatoknál is megfigyelhetjük ezeket az önsegítő mechanizmusokat. 
Szervi betegség esetén bizonyos testrészüket ágakhoz, kövekhez nyomják, 
s így igyekeznek a fájdalomtól megszabadulni. Mindebből arra következ
tethetünk, hogy az akupresszúra ősi formája az önsegítésnek ösztönös 
módja, amelyet ember és állat egyaránt öntudatlanul is alkalmaz.

Útmutató e könyv használatához

Ez a könyv tulajdonképpen bevezető az akupresszúrával való öngyógyítás
ba. Minden természetes öngyógyítás feltételez bizonyos mértékű önálló 
kezdeményezést, felelősségérzést, kitartást és türelmet. Ha e könyv taná
csait és kezelési útmutatásait megfogadja, akkor az akupresszúra segíteni 
fogja abban, hogy mindennapi fájdalmaitól és panaszaitól természetes mó
don megszabaduljon.

Mielőtt hozzákezdene a kezeléshez, kérem olvassa el a kezelésről szóló 
fejezetet (13. oldal), mert az ott leírtak ismerete a sikeres gyógykezelés fel
tétele. Rövid áttekintést ad a test energiapályáiról, a különböző nyomási 
pontokról, azok hatásairól és a fogástechnikáról, mindezt részletesen meg
magyarázva és rajzzal illusztrálva. Ezenkívül pontosan le van írva benne, 
hogyan találja meg testén az akupresszúrapontokat, és hogy az egyes keze
léseknél mire kell ügyelni. Végül bemutatja az akupresszúrás kezeléssel el
érhető eredményeket és a kezelés határait. Csak akkor kezdjen hozzá a ke
zeléshez, ha mindezeket már megtanulta.

A könyv gyakorlati részében (21—61. oldalak) kb. 50 kórképet talál pon
tos útmutatással az akupresszúrás kezeléshez. Az egyes kórképek tünetei 
közérthetően vannak leírva, az akupresszúrapontok megtalálhatók az áb
rán, megadva a pontos fogástechnikát, a kezelés időtartamát és intenzitá
sát. Még többet megtudhat erről a természetes gyógymódról a könyv utolsó 
fejezetében (71. oldal), amely tájékoztatást ad az akupresszúra történetéről, 
a kínai energiatan alapelveiről és az akupresszúra hatásmechanizmusáról.

A részletes tárgymutató segítségével gyorsan rátalál azokra a betegségek
re, panaszokra, amelyeket akupresszúrával eredményesen kezelni lehet, 
valamint a kezeléssel kapcsolatos fontos tudnivalókra.
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A kezelésről

A kórok Az akupresszúrás öngyógyítás sikerében vagy sikertelenségében döntő az
kezelése a kevés, de fontos dolog, amivel meg kell ismerkednie, mielőtt hozzákezd

a kezeléshez.
A könyv gyakorlati része betűrendben tartalmazza az egyes kórképeket. 

Mindazonáltal ezzel a természetes gyógymóddal nem a betegség tüneteit 
kezeli, hanem a betegség okát gyógyítja, ami a kínai felfogás szerint az 
életenergiák egyensúlyának felborulásában keresendő (73. oldal). Aku- 
presszúra segítségével a test saját energiáinak egyensúlyát és harmóniáját 
visszanyerheti. Mindig tartsa tehát szem előtt, hogy az akupresszúra nem 
pusztán technikai eljárás, hanem a test energiáinak irányítása.

A test energiapályái

Fontos: az 
életenergia 
áramlása

Kezelési pontok 
az energia
pályákon

A kínai gyógyászat alapelve, hogy az egészség szempontjából nem az egyes 
szervek, a csontok, az izmok, az idegek súrlódásmentes működése a fon
tos, hanem az életenergia szabad, akadálytalan áramlása (ez a CHI). Ez az 
energia cirkulál zárt pályákon az ember testében és a test felszínén. Ennek 
az energiaáramlásnak a gyengülése vagy lefékezése okoz egészségkároso
dást vagy betegséget, amikor is az ellentétes életerők egyik eleme hosszabb 
ideig túlsúlyba kerülve megzavarja a harmonikus egyensúlyt (73. oldal). 
Az efféle zavarokat az időjárás hatásától kezdve a sérüléseken át egészen 
a helytelen táplálkozásig és a tartós megerőltetésig, minden előidézheti.

Az akupresszúra célja, hogy az energiapálya meghatározott pontjain az 
energiafolyam zavarát kiküszöbölje.

A kezelés lényege tehát az, hogy visszaállítsa az energiák egyensúlyát: 
ahol forgalmi dugó képződik, onnan az energiát le kell vezetni, ahol hiány 
mutatkozik, oda energiát kell irányítani.

A testi tünetek, bár tájékoztatást nyújtanak a kezeléshez, inkább csak jel
zik, hogy a test melyik energiapályái szenvedtek zavart.

Az akupresszúrakezelésnek szinte minden előírt pontja ezeken az ener
giapályákon található. Ezeket meridiánoknak* is nevezik. Csak néhány 
speciális pont helyezkedik el a pályákon kívül.

*Hat Jin és hat Jang meridián van, amelyek párosával helyezkednek el a két testfélen. Az 
energiapályák pontos lefutásáról akupunktúrával foglalkozó könyvekből lehet tájékozódni. 
Akupunktúránál arany-, ezüst- vagy acéltűkkel ingerük a pontokat, hogy helyreállítsák a Jin 
és a Jang erők közötti egyensúlyt. A moxakezelésnél (moxibusztió) az ingerlést úgy végzik, 
hogy a pontok felett kis fűszergolyócskákat égetnek (meleghatás).
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A test 
reagálása

Fontos: 
érzékelés az 
ujjheggyel

Az akupresszúra — szemben az akupunktúrával — nem sok ponttal dol
gozik. Ezekre általában a mutató-, a középső vagy a hüvelykujj ujj begyével 
kell nyomást gyakorolni (15. oldal).

E könyvnek az egyes kórképekkel foglalkozó részében a kezelés szem
pontjából szóba jöhető legfontosabb akupresszúrapontok a rajzon fel van
nak tüntetve, és minden pontnál meg van adva a fogástechnika és a kezelés 
időtartama.

A különböző pontok és azok hatásai
A különböző pontok egymástól eltérő reakciót váltanak ki. A test energia
helyzetének és az ezzel összefüggő kórképeknek megfelelően egyes pontok 
megnyugtató, tompító (szedáló) hatást, mások aktiváló, élénkítő, építő (io
nizáló) hatást váltanak ki. Megelőző kezelésre a harmonizáló pontok alkal
masak. Többféle pontfajtát különböztetünk meg:

Harmonizáló pontok. Ezek az energiapályák elején és végén helyezked
nek el, és az a szerepük, hogy a hozzájuk tartozó szervek és szervrendsze
rek összhangját biztosítsák.

Élénkítő (ionizáló) pontok. Minden energiapályán csak egyetlen élén
kítő pont van. Ennek a pontnak a kezelése gyengeség esetén energiát akti
vál. (Az ilyen energia-odajuttatást nevezzük tonizálásnak.) Az élénkítő 
pontok révén lehet erőtartalékokat felszabadítani.

Nyugtató (szedáló) pontok. Ezeket a pontokat kell kezelni a hiperíunkció 
(a túlságos energiaáramlás) és a feszültség—lazítás zavarának szinte minden 
formájában. A nyugtató pontok ingerlésének energialevezető hatása van.

Speciális pontok. Ezek általában az energiapályákon kívül helyezked
nek el és bizonyos rendellenességben nagyon hatékony a szerepük.

Vészjelző (alarm) pontok. E pontok különösen érdekesek az aku- 
presszúrában már jártasak számára. Szerepük kettős. Egyrészt diagnoszti
kus, másrészt elsősegélynyújtási pontok.

Hogyan találhatók meg az egyes 
kezelési pontok?
A kezelés eredményessége érdekében fontos, hogy mindig az akupresszú- 
rapont közepét, centrumát kell kezelni. Hogy ezeket a pontokat hol találja, 
abban eligazítják Önt a rajzok, amelyeket az egyes kórképek mellett talál. 
Hogy ezeket a pontokat a saját testén megtalálja, ahhoz finoman kell érez
nie ujjai hegyével.

Csinálja így:
Tapogassa ki figyelmesen azt a kis területet, ahol a pontnak lennie kell. 

Hamarosan érezni fogja, hogy van egy határozott pont, ahol önkéntelenül 
is érzi, hogy ez az igazi. Esetleg bemélyedést érez vagy a szövet feszességé
ben talál eltérést. Néha ez a hely nyomásra kissé érzékenyebb, mint a kör
nyezete.

Kérem figyeljen a következőkre! A megadott távolságok (pl. ujjszéles-
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A pontok helyét a 
rajzokon találja

A nyomás 
erőssége

ség) mindig a kezelt személyre vonatkoznak! Tehát, ha valaki a partnerét 
kezeli, akkor a mértéket az ő méretei alapján kell számítani.

Ma már kaphatók korszerűen kifejlesztett pontkereső és masszírozó ké
szülékek, amelyek működése elsősorban a bőr elektromos ellenállásán 
alapszik. Ezek általában úgy működnek, hogy a keresett pont felett kigyul
lad egy kis jelzőlámpa, vagy pedig a keresett ponthoz jutva azonnal bekap
csolja a masszírozó szerkezetet. Lehet használni őket, csak nagyon drágák.

Nyomatékosan szeretném felhívni a figyelmet arra, hogy az emberi bele
élő, érző kezet a legcsodálatosabb technika sem tudja helyettesíteni.

A nyomástechnika
Minden egyes akupresszúrapont kezelési javaslatnál megtalálható a nyo
mástechnika rövid leírása. Az alábbiakban közlöm az egyes nyomás
formákat:

Nyomás. Ez a leggyakoribb mód az energiapálya valamelyik pontjának 
a befolyásolására. Az akupresszúrát a hüvelykujj vagy a mutatóujj, vagy 
a középső ujj ujjhegyével kell végezni. Az ujjbegyet a pont közepébe kell 
helyezni, és azt az óramutató járásával egyező irányban kell körkörösen 
masszírozni. Másodpercenként két-három kört kell az ujjal leírni, közben 
azonban nem szabad az ujjal a pont helyét elhagyni, csak a bőrt szabad 
mozgatni.

A láb- és kézkörmök sarkaiban levő pontokat akácfából faragott vagy 
rézből, vagy műanyagból készített akupresszúra-botocskával is jól lehet 
kezelni.

Heveny (akut) fájdalom és első ízben történő kezelés esetén a pontot lá
gyan köröző mozgással masszírozza. Idült (krónikus) panaszok kezelését, 
ha egyébként a beteg jó állapotban van, középerős nyomással kell végezni. 
Erőteljes akupresszúrát csak kivételes esetekben indokolt végezni, mégpe
dig a hüvelykujjal (ahol erre szükség van, azt az egyes kórképek leírásánál 
megadtuk).

Pontozás. A mutató- vagy a középső ujjal kopogtató, vagy lüktető moz
gást végzünk a kezelési ponton.

Csúsztatás. A mutató- vagy a középső ujjat végigcsúsztatjuk egy megha
tározott vonal mentén. A masszírozó ujjat közben a lehetőség szerint meg 
kell feszíteni. A törzs irányába (proximálisan) haladó csúsztatás erősítő, 
építő hatást vált ki, míg az ellenkező irányú, tehát a törzstől a kéz- vagy 
lábujjak felé (disztálisan) haladó csúsztatásnak gyengítő, energialevezető 
hatása van.

Szétválasztás, egyesítés. A szétválasztáshoz a két hüvelykujjal a kezelé
si pontból kiindulva csúsztató mozgást végzünk kifelé, egymással ellenke
ző irányba. Az egyesítésnél a csúsztató mozgást visszafelé végezzük, míg 
a hüvelykujjak a pontban ismét találkoznak.
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nyomásnyomás

pontozás
csúsztatás

egyesítés

Mire kell ügyelni kezelés közben?

# Ne végezzen akupresszúrát közvetlenül étkezés után, alkoholfogyasztás 
után vagy ha nagyon fáradt.
• A kezelést meleg, jól szellőztetett helyiségben kell végezni; a meleg és 

Kérem, tartsa be a jó levegő kiküszöböli a feszültséget.
ezeket a • A kezeléshez nyugalom kell. Nem lehet közben televíziózni, rádiózni,
szabályokat! de a telefon vagy az ajtócsengő se szóljon.
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Figyeljen a
szervezet
jelzeteire!

• Sohase kezdjen a kezeléshez, ha nincs elég ideje rá; ha zaklatott, várja 
meg, míg elmúlik a feszültsége.
• A kezelt testrészt helyezze nem elmozduló alapra, csak ez biztosítja, 
hogy a kezelés a pontra kellő intenzitással fog hatni.
• A kezelő keze tiszta legyen és meleg. A körmöket rövidre kell vágni, 
mert különben fájdalmat, sőt sérülést is okozhatnak.
• Kezelés közben mindig az életenergiáira koncentráljon, és ne azokra a 
tünetekre gondoljon, amelyek panaszt okoznak.
• Ne kezeljen egymás után túl hamar több pontot. Hagyjon időt a testé
nek, hogy a kapott ingert feldolgozza! Ne legyen türelmetlen, ha a várt 
eredmény nem következik be azonnal. Vannak pontok, amelyeknél a keze
lés után 20 perc is eltelik, mire a reakció érezhetővé válik.
• Az egyes pontok akupresszúrájára nem minden ember reagál egyfor
mán. Gyakran előfordul, hogy egy pont kezelése már elegendő ahhoz, 
hogy a kívánt eredményt elérje, máskor azonban hosszabb időre is szükség 
lehet, míg azt a pontot vagy pontkombinációt megtalálja, amely a legin
kább megfelelő. Hogy az akupresszúrapontokat milyen sorrendben kezeli, 
azt végül is saját tapasztalata alapján saját magának kell eldöntenie. Leg
jobb, ha feljegyzéseket készít arról, hogy melyik pontok kezelése váltotta 
ki a kívánt eredményt.
• Az akupresszúrakezelés időtartama egyénenként változik és függ a ke
zelt személy életkorától is. 30 másodperctől 10 percig is tarthat. Kisgyer
meket legfeljebb fél percig szabad kezelni. Az egyes kórképek mellett meg
adott kezelési időtartamok tájékoztató jellegűek! Ha úgy érzi, hogy a pont 
kezelését jobb volna abbahagyni, fejezze be a kezelést! Szervezete jelzi, 
hogy a további ingert nem tudja felvenni, feldolgozni.
• Általában naponta egyszer-kétszer végezzen akupresszúrát. Vannak 
olyan pontok, amelyeket szükség szerint, naponta többször is lehet kezelni. 
Erre vonatkozó útmutatást az egyes kórképeknél talál.
• A nyomás intenzitását mindig a kezelt személy határozza meg! Ha part
ner végzi a kezelést, sohasem az a mérvadó, hogy ő erősnek érzi-e a nyo
mást, hanem hogy azt a kezelt személy milyennek érzi, függetlenül attól, 
hogy a nyomás ténylegesen milyen erős.
• Úgyszólván valamennyi pont (a szimmetriatengelyen elhelyezkedők ki
vételével) tükörképszemen megtalálható a bal és a jobb testfélen egyaránt. 
A jobb és a bal lábon, a jobb és a bal karon, a gerinc mindkét oldalán. 
Mindig mindkét pontot kezelje! Ha lehet, egyszerre (pl. a fejen, a törzsön, 
a lábakon).

Az önkezelés lehetőségei és határai
Az akupresszúra nem csodaszer. Ahhoz, hogy az önkezelés eredményes le
gyen, ismerni kell a módszer lehetőségeit és határait.

Az akupresszúra nem gyógyít meg minden bajt, nem mindig és nem 
mindenkinél alkalmazható.

Fontos! Az akupresszúra nem helyettesíthet orvosilag szükséges beavat
kozást vagy gyógykezelést! Ha a betegség oka valamilyen szervi károsodás
ban rejlik, akkor akupresszúrától tartós gyógyulást nem lehet várni, legfel
jebb átmeneti fájdalomcsillapítást.
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Pontos
diagnózisra van 
szükség

Kérdezze m eg az 
orvosát!

Minden olyan esetben, amikor a betegség okát az életerők egyensúlyá
nak felborulásában lehet keresni, az akupresszúrával az egészségkároso
dást, a panaszokat hatásosan le lehet küzdeni, ki lehet kapcsolni.

Az akupresszúra mint természetes gyógymód minden más eljárásnál al
kalmasabb fájdalomcsillapításra, általános nyugtatóként, elsősegélyként az 
orvosi segélynyújtásig, megelőző gondozásra, a testi-lelki összhang megte
remtésére, a feszültség levezetésére, a jó közérzet fokozására.

Amikor akupresszúrával el tudjuk érni a test saját energia-háztartásunk 
általános harmóniáját, a tünetek, az emberi szervezetnek ezek a jelzései, 
fölöslegessé válnak. Az akupresszúrának ezen túlmenően kiemelkedő sze
repe van az idegrendszer hibás működésének a kijavításában. Orvosi fel
mérések szerint a panaszok mintegy kétharmad részének az idegrendszer 
hibás működése az oka. E könyv kezelési fejezetében (21. oldal) különösen 
felhívjuk a figyelmet azokra a kórképekre, amelyeknél a kezelés sokat ígé
rő, eredményes. A felelősségteljes kezelésnek előfeltétele a pontos di
agnózis.

Senki nem kezelheti magát akupresszúrával
• ha súlyos szervi szívbaja vagy keringési betegsége van,
• ha a kezelési pont tájékán bőrelváltozása van, pl. övsömör, gombás fer
tőzés vagy gennyesedés.

Terhességben lehetőleg ne végezzen akupresszúrát, de legalábbis min
denképpen beszélje meg a kezelőorvosával!

Ha a kezelés következtében esetleg rossz közérzete támadna, akkor egész 
egyszerűen hagyja abba a kezelést. Akkor is meg kell szakítani a kezelést, 
ha közben a panaszok fokozódnának. Ez azonban, ha a szabályokat betart
ja, nagyon ritkán fordul elő. A kezelés szakszerű alkalmazásakor a pana
szok rövid idő alatt javulnak, és némi türelemmel tartósan meg is lehet 
szüntetni őket.



Akupresszúra mindenkinek

Magyarázat és 
útmutatás

Kórképek — kezelési pontok — 
nyomástechnika

A könyv kezelési részében az akupresszúrás kezelés lehetőségeinek és ha
tárainak figyelembevételével olyan panaszokról lesz szó, amelyek sok em
bernek okoznak nap mint nap fájdalmat, kellemetlenséget, rossz közérze
tet. A kórképek közérthetően megnevezve betűrendben találhatók.

A kórkép és az akupresszúrás kezelés mindig egy-egy önálló oldalon 
(vagy egymással szemben levő oldalon) van leírva a kezeléshez szükséges 
minden fontos információval együtt. A részletesen körülírt panasz után a 
rajzon áttekinthetően és pontosan fel vannak tüntetve a megfelelő kezelési 
pontok, a nyomási technika, a nyomáserősség és a kezelési időtartam. A 
kezeléshez kiegészítő magyarázatok vagy tudnivalók mindig a rajzok alatt 
találhatók.

Sok kórképnél található utalás arra, hogy az ilyesféle panaszokat éppúgy 
lehet akupresszúrával kezelni, mint más természetes gyógymóddal. Ha 
ezeket a tanácsokat figyelembe veszi, akkor sok esetben meg tudja gyorsí
tani a gyógyulást. Néhány kórkép leírásánál olyan kezelési javaslatokat ta
lál, amelyek nem igényelnek hosszú leírást.

Az akupresszúrapontok kínai megjelöléseit magyarul adjuk meg. Ezek 
sok esetben rendkívül szemléletesek. A kezelés céljára csak azokat az 
akupresszúrapontokat választottuk ki, amelyek könnyen hozzáférhetők és 
a gyakorlatban már beváltak.

A kezelés megkezdése előtt idézze még egyszer emlékezetébe a kezelési 
szabályokat. Ezek betartása előfeltétele az eredményes kezelésnek.
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Kezelési szabályok

• Ön nem fáradt, és nem mostanában fejezte be az evést,
• a helyiség jó meleg és jól ki van szellőztetve,
• Ön nyugodt és ráér,
• a kezelendő testrész rögzítve van,
• a keze tiszta, meleg és nincsenek hosszú körmei,
• arra koncentrál, hogy az életenergiát kell befolyásolnia,
• először csak egy pontot kezel, ezt lehet egyszerre a jobb és a bal testfé
len végezni, majd várja meg a test reagálását,
• hogy milyen sorrendben kezelje a megadott akupresszúrapontokat, azt 
a kezelés során testének reagálásából fogja kitapasztalni,
• a nyomás erősségét az Ön érzékenysége szabja meg,
• ha úgy érzi, hogy a kezelést abba kell hagyni, akkor tegye azt. Bízzék 
testének jelzéseiben!

Fontos! Az egyes pontoknál megadott kezelési időtartam csak annak a 
pontnak az önálló kezelésére érvényes. Ha több pontot kezel, ügyeljen ar
ra, hogy az együttes kezelési idő ne lépje túl a 12—15 perceti
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Ágybavizelés

Fontos tisztázni, hogy a hólyag gyengeségét lelki Felnőttek ágybavizelése. A hólyag működésének 
vagy szervi panaszok okozzák-e. hosszabban tartó zavara kezdődő idegrendszeri be-

Gyermekek ágybavizelése. Ha ennek nincs szer- tegség bevezető tünete is lehet. Akupresszúrával a 
vi oka, akkor többnyire valamilyen lelki feszültség hólyagizomzat harmonizálását és normális műkö- 
megnyilvánulása, akár az iskolában, akár otthon. dését lehet elérni.
A büntetés, fenyegetés, szemrehányás csak súlyos- Jó, ha a gyerekek megtanulják, hogyan tudják 
bítja a bajt. magukat kezelni.

Átmenet a Jínbe
nyomás
(enyhétől erőteljesig) 
10 percig

Átmenet a Jinbe. A pontot oldalról kell nyomni 
az öregujj irányában.

A 3 Jin találkozási 
pontja
nyomás/szétválasztás 
(enyhén kezdve)
5-'

A 3 Jin találkozási pontja. 4 ujjszélességnyire a 
belső bokacsont felett. A boka irányában kell 
akupresszúrázni.

A kezelést hosszabb időn át kell folytatni. Cél
szerű naponta mindegyik pontot lefekvés előtt 3 
percig akupresszúrázni.
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Alacsony vérnyomás

Alacsony vérnyomásról (hipotónia) akkor beszé
lünk, ha a szisztolés érték (vérnyomásméréskor a 
magasabb érték) 100 Hgmm alatt van. A panaszok 
egy része ugyanolyan, mint a magas vérnyomás
nál: fejfájás, szédülés. Ehhez azonban jön még: fá
radékonyság, aluszékonyság és frontérzékenység. 
Hasznos minden keringésjavító tevékenység: spor
tolás, váltakozva hideg-meleg zuhanyozás stb. Sok

embernek van alacsony vérnyomása anélkül, hogy 
bármilyen panaszt okozna neki. Minthogy az ala
csony vérnyomás kevésbé terheli meg az érrend
szert, az ilyen emberek hosszabb életre számíthat
nak, mint azok, akiknek normális a vérnyomásuk. 
Az akupresszúrával jól ki lehet egészíteni az orvosi 
kezelést, enyhíteni lehet az alacsony vérnyomás 
kísérőtüneteit.

Koncentrált 
támadási pont 
nyomás 
(középerőstől 
erőteljesig)
5-10 percig

Átcsapó
hullám
nyomás
(középerőstől
erőteljesig)

A koncentrált támadási pontot és az átcsapó 
hullámot szükség szerint naponta többször is lehet 
akupresszúrázni (harmonizáló és élénkítő pon
tok).

A középsőujj-zónát az ujjtő irányában kell csúsz
tatva kezelni (építő-erősítő hatású).

A nagy elakadás. A csuklóízület vonalában, a 
hüvelykpáma alatt, a mutatóujj meghosszabbító 
vonalában.

Vérnyomásszabályozó hatása van még a kézkö- 
zépcsontok között a bőrnek az ujjak irányában tör
ténő enyhe húzásának is.

Középsőujj-zóna 
csúsztatás az 
ujjtö irányában 
kezenként ötször

A nagy elakadás
nyomás
(középerősen)
10 percig
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Alvászavarok, álmatlanság

Az alvászavar gyakran egy ördögi körnek a kezde
te. Más olyan problémáknak a tünete, amely az
után további zavaroknak lehet az oka. Az aku- 
presszúrával az elalvási és az átalvási zavart 
egyaránt lehet kezelni. Az elalvás zavara esetén a 
szervezetnek a nyugalmi szignálja van blokkolva, 
pl. a túlzott agy tevékenység vagy a lelki megterhe
lés miatt. Ha semmiképpen nem sikerül elaludni

Isteni egykedvuseg
nyomás
(erőteljesen)
10 percig

Isteni egykedvűség, speciális pont (a szemöldö
kök között) és a mennyei város pontjait lassan és 
koncentrált figyelemmel kell akupresszúrázni.

A speciális pont és az isteni egykedvűség pontja
it elalvási zavarok esetén kell kezelni.

A mennyei város és az isteni egykedvűség átalvá
si zavaroknál kezelendők.

Kiegészítésül ujjbegy-akupresszúrát lehet alkal
mazni (lásd figyelemgyengeség, 32. oldal).

vagy átaludni az éjszakát, akkor a legtöbb ember 
altató tablettát vesz be (ez a megszokás veszélyével 
jár).

Az akupresszúrával a belső nyugalom helyreállí
tása a cél, lelki harmonizálás révén. így az altató
szer bevétele elkerülhető (lásd még idegesség és 
szorongásos állapotok, 44. és 63. oldal).

Speciális pont
nyomás (enyhén) 
3-5 percig

Mennyei város 
nyomás egyesítés 
(középerősen)
10 percig

23



Aranyér

A végbél nyálkahártyájának hosszanti redőiben 
sok visszér fut. Ha a visszér fala kiboltosul, kiala
kul az aranyér. Ennek oka lehet a kötőszövet gyen
gesége, helytelen táplálkozás (székrekedés) vagy 
mozgáshiány. A terhesség is elősegítheti aranyér 
kifejlődését.

Jang-egyesülés
nyomás/egyesités
(középerősen)
5-10 percig

A hegy támasztéka
nyomás/egyesités
(erőteljesen)
10 percig

Jang-egyesülés. 2 harántujjnyira a térdhajlat kö
zepe alatt. A sarok irányában kell akupresz- 
szúrázni.

A hegy támasztéka. A lábikraizom két kiemelke
dése között, középen. Egyidejűleg kell mindkét lá
bon a hüvelykujjakkal erőteljes nyomással aku- 
presszúrázni.

Vállcsontok. Vízszintesen kinyújtott karnál a 
vállízület fölötti bemélyedésben. Különösen visz
ketés ellen hatásos, befolyásolja a bőr érrendszerét 
a vegetatív beidegződésen keresztül.

A kereskedő dombja. A kötőszövetek általános 
erősítésére.

Az ülés és a székürítés alkalmával jelentkező fáj
dalmat, valamint a végbéltájék viszketését az 
akupresszúrával kedvezően lehet befolyásolni.

Vállcsontok
nyomás 
(erőteljesen) 
10 percig

A kereskedő dombja
nyomás (középerősen) J 
10 percig



Dadogás

A dadogás oka legtöbb esetben szorongás vagy megszűnt-e. A gyógykezelést az akupresszúra úgy 
ideges feszültség. A gyermekeknél ez a fejlődéssel egészíti ki, hogy megteremti a légzés és a beszéd 
velejáró, átmeneti beszédzavar, amit nem szabad összhangját.
azzal rontani, hogy a gyermeket állandóan erre a A gyermekeket meg kell tanítani arra, hogy saját 
hibára figyelmeztetik. (A családi feszültség és a magukat tudják akupresszúrázni. A legeredmé- 
konfliktusok növelik a dadogásra való hajlamot!) nyesebb valamennyi pont tartós akupresszúrázása 
4—5 éves korban kiderül, hogy a dadogás végleg minden reggel és este.

Gatambfarok
nyomás
(középerősen) 
10 percig

Kapcsolat a külvilággal. 1 hüvelykujjnyira a 
csuklóízület fölött.

Folyékony élelem. Az alsó ajak és az állcsúcs 
között.

Isteni egykedvűség (43. oldal) kiegészítő aku
presszúrázása ajánlott.

Kapcsolat a 
külvilággal
nyomás (középerősen) 
5 percig

Folyékony életem
nyomás (erőteljesen) 
3 percig
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Derékfájás

A hátizmok görcsös összehúzódásai, a csigolyák 
közötti porckorongok kopása következtében beálló 
csigolyaártalmak az ülő foglalkozással vagy az 
egyoldalú megterheléssel járó állapotok gyakran 
vezetnek idült derékfájáshoz. Az akupresszúra 
harmonizál és az izomzat feszültségét enyhíti. A 
KA-TE speciális pont révén a gerincizmok általá

nos feszültségoldását lehet elérni, s ezáltal egyben 
csökkenthető a csigolyatestekből kilépő idegszálak 
megterhelése.

A kézháton található speciális pontok ismerete 
kínai rizstermelő parasztoktól származik. Ezeket a 
pontokat szokták nyomni, amikor a tartósan előre
hajolva végzett munkától megfájdul a derekuk.

KA-TE speciális pont
nyomás/szétválasztás 
(középerőstől erősig) 
10-15 percig

KA—TE speciális pont. Megtalálható bal és jobb 
oldalon közvetlenül a medencecsont fölött. Ellazí
tott helyzetben kell akupresszúrázni partner segít
ségével!

Speciális pontja a rizsföldön dolgozónak. Köz
vetlenül a kéztőcsontok alatt 1 harántujjnyival a 
középső sziget pontja fölött a negyedik és ötödik 
kézközépcsont találkozási szögletében.

Kiegészítésül érdemes szétdörzsölve masszíroz
ni a fájdalmas helyeket.

A középső 
sziget
nyomás 
(erőteljesen) 
5-10 percig
Speciális
pont
nyomás 
(erőteljesen) 
5-10 percig
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Elhízás

Az étkezési magatartás a legtöbb esetben a lelkiál
lapot tükörképe. A farkasétvágy, ami a leginkább 
gyötri a túlsúlyos embert, gyakran nem egyéb, 
mint a szeretet, a gyengédség, a biztonság iránti 
igény kifejeződése. Ezek már a csecsemők és a 
kisgyermekek táplálásánál is nagyon fontosak. Az 
elhízás (adipozitás) gyakran a koragyermekkori ét
kezéssel kapcsolatos nevelési hatásokra vezethetők

vissza. Az eseteknek mindössze 1—2%-ában 
okozza hormonzavar az elhízást! A túlsúly fő rizi
kótényezője a szívinfarktusnak, a cukorbetegség
nek (diabétesz), agyvérzésnek, az érbetegségek
nek és az emésztési zavaroknak.

Az akupresszúrával a természetes étvágy köz
pontokat lehet aktivizálni (lásd még vegetatív za
varok, 68. oldal).

Kialvó tenger 
nyomás 
(enyhén)
30 másodpercig

Speciális pont. A kiválasztás speciális pontja a 
kisujjon (az első ujjperc ízületi árkában). 20 má
sodpercig kell a pulzus ritmusában a hüvelykujj 
körmével akupresszúrázni.

A hetes program:
A hátsó barázdát és a harmatos patakot (61. ol

dal) csak reggelenként kell kezelni (ingerlő 
pontok).

A fogínypontot és a kialvó tengert, amint éh
ségérzet támad, minden alkalommal 30 másodper
cig kell könnyedén akupresszúrázni.

Az isteni egykedvűséget (lásd 43. oldal) kiegé
szítésként lehet akupresszúrázni.

Fogínypont
nyomás
(enyhén)

Speciális pont
nyomás
(erőteljesen)
20 másodpercig

Hátsó barázda
nyomás
(erőteljesen)
20 másodpercig
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Epehólyag-működési zavarok

„Elönti az epe”, „epés megjegyzés”, az ilyen és 
ehhez hasonló beszédbeli fordulatok a pszichikai 
élmények és a testi, organikus reakciók közötti 
kapcsolatokra utalnak. Még mielőtt az epehólyag 
működésbeli zavara betegségként jelentkezne, 
megelőzésképpen lehet gondoskodni a természetes 
működés helyreállításáról.

A Jcmg-domb 
forrása
nyomás/
egyesítés
(erőteljesen)
10 percigJang-

kiegészités
nyomás/ 
egyesítés 
(erőteljesen) 
10 percig

Sugárzó fény
nyomás/ 
egyesítés 
(erőteljesen) 
10 percig

A Jang-domb forrása. (Ferdén a jól kitapintható 
szárkapocsfejecs előtt.) A csontocska irányában 
kell akupresszúrázni (az epe fő kezelési pontja).

Sugárzó Jang. (1 >/2 harántujjnyira a szemöldök 
közepe fölött.) Görcsös rohamban kell aku- 
pressZúrázni; bal oldalon többnyire eredménye
sebb, mint a jobb oldalon. Középerősen kell aku
presszúrázni egyenletes nyomással, míg a hatás 
nem mutatkozik.

Döntő roham. Epegörcs esetén.

Óvatosnak kell lenni a kezeléssel, ha az epehó
lyagban vagy az epevezetékben lerakódás van!

Fájdalmas epegörcs (kólika) esetén, melyet túl- 
zsíros étel vagy túlterheltség, bosszúság váltott ki, 
csak egyenletes nyomással végzett, nagyon meg
nyugtató akupresszúrát szabad végezni.

Döntő roham
nyomás 
(erőteljesen) 
3-5 percig

Sugárzó Jang
nyomás
(erőteljesen)
5 percig
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Étvágytalanság

Az étvágytalanság többnyire átmeneti zavar. Ha 
mégis soká tart, akkor komolyan kell venni, pl. je
le lehet kezdődő fertőző betegségnek.

Gyermekeknél a fejlődésnek is lehet a velejáró
ja. De ha az étvágytalanság következtében a testtö
meg is jelentősen csökken (20%-kai a normális 
alá), akkor habozás nélkül az orvos tanácsát kell

Gyomorközep
nyomás 
(középerősen) 
3 percig

Az akupresszúra az étvágy természetes irányító 
mechanizmusát reaktiválja. Legjobb étkezés előtt 
20 perccel végezni az akupresszúrát!

A gyomorközepet (félúton a köldök és a szegy
csont között alulról felfelé irányulóan kell nyomni.

A belső határfalat és az átcsapó hullámot első
sorban akkor indokolt kezelni, ha az étvágytalan
ságot lelki okok idézték elő.

kikérni. A pubertáskori kóros étvágytalanságnak 
(anorexia) lelki oka van, pszichoterápiás kezelést 
igényel. A kórosan lefogyott szervezet elveszti ter
mészetes védekező készségét (pl. az influenzával 
szemben). Rövid ideig tartó étvágytalanság lehet 
az emésztőrendszer zavarának a reakciója is.

Belső határtól
nyomás
(enyhén)
5-7 percig

Átcsapó hullám
nyomás
(erőteljesen)
5 percig
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Fájdalom mint önálló kórkép

A fájdalmat az orvostudomány néhány éve önálló 
kórképnek tekinti. Nemrégen még a fájdalmat va
lamely testrész zavarának vélték, illetve a fájdal
mat valamilyen zavarnak a jeleként értékelték (ez 
a mechanisztikus fájdalomelmélet). A nem beteg 
testrész fájdalmát ezzel szemben a vezetékrend
szer, vagyis az idegrendszer hibás kapcsolására ve

!

Ereszcsatorna
nyomás 
(középerősen) 
3 percig

Az akupresszúra a test saját fájdalomcsillapító 
anyagainak termelését mozdítja elő.

Ereszcsatorna. Az ember centruma. Különösen 
hatásos heveny fájdalom esetén. 10 másodperces 
ritmusban a mutatóujj hegyével lehet erőteljesen 
akupresszúrázni.

Középső szigetet idült fájdalom esetén lehet 
kezelni.

A tibeti magashegység kezelése mindenféle fáj
dalomnál alkalmazható (főpont).

Fantomfájdalom esetén (már nem létező test
részre a memóriából kivetített fájdalominformá
ció) az isteni egykedvűség és a völgymeredély (lásd 
43. oldal) pontokat kombináltan lehet aku
presszúrázni.

zették vissza. A tűszúrásos fájdalomcsillapítás és 
a test saját fájdalomcsillapító anyagainak, az ence- 
falinnak és az endomorfinnak a felfedezése ezt az 
elméletet megcáfolta. A fájdalmat nem feltétlenül 
testi zavar okozza, és a fájdalom intenzitása nincs 
arányban, illetve nem mértékadó a sérülés súlyos
ságának a megítélésében.

/ Középső 
f "i sziget

nyomás
• / (erőteljesen) 

// 5-10 percig

— -Speciális pont
/ nyomás 

f (erőteljesen)
( 5 -10 percig

Tibeti magashegység
nyomás
(középerőstől erősig) J
5-10 percig A
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Fáradtság

A fáradtság és az érezhető energiaszegénység több
nyire valamilyen zavarok (pl. keringési problé
mák, influenzás fertőzés, emésztési zavarok vagy 
szorongási tünetek) kísérőjelensége. Ilyenkor ke
zelni kell valamennyi panaszt. A tartós fáradtság 
és indítékszegénység oka a megzavart májműködés

is lehet. Ezt meg kell beszélni az orvossal. Az 
akupresszúra a keringést segíti elő. Rövid időre 
felszabadítja az energiatartalékokat, de ezekkel az 
energiatartalékokkal semmi esetre se bánjon pa
zarlóan! Gondoskodjon elegendő pihenésről, nyu
galomról és alvásról!

Az energia tengere
nyomás
(középerőstől erősig) 
10 percig

Az energia tengere. Ezt a pontot a hüvelyk- és 
mutatóujjal csipkedve lehet aktivizálni.

Speciális pont. A kisujj első percének ízületi ár
kában a hüvelykujj körmével kell erőteljesen 
akupresszúrázni!

Koncentrált támadási pont és az átcsapó hullám 
ingerlő pontjai az erőtartalékok mobilizálásának.

Isteni egykedvűség és a három mérföld (lásd 43. 
és 60. oldal) kiegészítő akupresszúrapontok.

Speciális pont
nyomás 
(erőteljesen) 
szükség szerinti 
ideig

Koncentrált 
támadási pont
nyomás 
(erőteljesen) 
5-10 percig

-Átcsapó
hullám
nyomás
(erőteljesen) 
5-10 percig
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Figyelemgyengeség

A nap folyamán annyiféle benyomás éri az embert 
(iskoláskortól felnőttkorig egyaránt), hogy nehe
zünkre esik tartósan egy valaminek figyelmet 
szentelni. Amellett persze annak is jelentős szere
pe van, hogy tényleg akarjuk-e azt csinálni amit 
kell. Ha a figyelemgyengeséget nem agyi műkö

dészavar okozza — amit egyébként csak orvos tud 
diagnosztizálni és kezelni —, akkor az akupresszú- 
ra segít a szellemi energiaigényt pótolni.

A figyelmetlen iskolás gyermeket minden reggel 
10 percig kell nyugodt körülmények között, nem 
az órát nézve, akupresszúrázni.

Az energia tengere
nyomás/ szétválasztás 
(középerősen)
5-10 percig

Az energia tengere. 2—3 (kövér embernél 4—5) 
harántujjnyira a köldök alatt. A hüvelyk- és muta
tóujjal lehet csipkedni. (Főenergiapont.)

A kézujjak és a lábujj speciális zónái. Legjobb 
este és reggel enyhe nyomással akupresszúrázni. A 
pontok kapcsolatban állnak az agyalapi miriggyel. 
a hipofízissel.

Az ujjak
speciális
zónái
nyomás 
(középerősen) 
5-10 percig

A lábujj speciális 
zónája
nyomás 
(középerősen) 
5-10 percig
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Fejfájás, migrén, homloktáji fájdalom

A fejfájás nem önálló betegség, hanem tünet. A 
fejfájásnak, a migrénnek sokféle oka lehet — fá
radtságtól, éhezéstől vagy látási problémáktól egé
szen az epehólyag működészavaráig vagy az időjá
rás iránti érzékenységig. Nőknél a fejfájásnak 
gyakran hormonális oka van. A migrénhez, ehhez 
az időszakonként visszatérő heves fájdalomhoz 
gyakran társul rossz közérzet, fényérzékenység, lá

tási zavar, hányinger. A fejfájásrohamok közötti 
időben azonban a beteg teljesen jól érzi magát. 
Nem múló fejfájással feltétlenül orvoshoz kell for
dulni! A kezelés megválasztása érdekében a fejfá
jás vagy migrén okát ki kell deríteni.

Állapítsák meg saját maguk, hogy mely pontok
ra reagálnak a legjobban.

A Jang-domb 
forrása
nyomás (erőteljesen) 
10-15 percig

Isteni egykedvűség
nyomás
(középerősen)
10 percig

A Jang-domb forrása. Oldja a görcsös fáj
dalmat.

Isteni egykedvűség. Pszichikaiig harmonizál. 
A középső sziget. Fájdalomcsillapító.
Döntő roham. Ha a fájdalom már szinte elvisel

hetetlen, határozottan kell akupresszúrázni.

A középső 
sziget
nyomás 
(középerősen) 
10 percig

Döntő roham
nyomás 
(erőteljesen) 
5-10 percig
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Fejfájás, migrén, homloktáji fájdalom

A fejfájással azt jelzi a szervezet, hogy valami 
nincs rendben. A fájdalom — vészjel. Éppen ezért 
alig segít a bajon a fejfájás gyógyszeres csillapítása 
az alapbaj kiderítése és leküzdése nélkül. Négyfé
le fejfájást különböztetünk meg.
• Átmeneti, a pillanatnyi körülmények miatt ki
alakult fejfájás. Ilyenkor többnyire már a nyuga
lom. a kikapcsolódás, a friss levegő is segít.

• Fejfájás más szervekben fellépő zavarok miatt. 
Ilyenek pl. gyomorpanaszok, nyaki gerincmesze- 
sedés stb. Az okot orvosnak kell kideríteni!
• Migrén.
• Sérülés (vérzés) miatt bekövetkező fejfájás.

6

Speciális pontok
nyomás/ 
szétválasztás 
szükség szerinti 
ideig

Halfarok
nyomás 
(középerősen) 
5-10 percig

Speciális pontok. A fájdalmat egyenletesen 
minden irányban szét kell dörzsölni.

Halfarok. A szemöldök folytatásában található 
kis bemélyedésben. Feszültség okozta fejfájás és 
migrén kezelésére.

Isteni kapu. Egyensúlyba hozó energiapont.
A támadó határpontja. Különösen feszültség 

miatti fejfájásnál.

Isteni kapu
nyomás 
(középerősen) 
5-10 percig

A támadó 
'határpontja
nyomás 
(erőteljesen) 
5-10 percig
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Fejfájás, migrén, homloktáji fájdalom

Fejfájásnál fel kell tenni a kérdést, hogy mi az, 
ami a fejet megterheli. Néha túl sokat várunk tőle, 
mindent fejben akarunk tartani, mindent az 
eszünkkel akarunk megoldani — és az megterhelő 
lehet. A fejfájás megjelenési formája a felborult 
egyensúlynak a fent és a lent között, az értelmi és 
az érzelmi szféra között, a gondolkodás és a cse

lekvés között. Fejfájást kaphat az ember, ha „el
csavarják a fejét”, ha valami a „fejébe száll”, ha 
„fejjel megy a falnak”, ha „hideg fejjel” akar va
lamit elintézni.

A koponyatető és a nyakszirt fájdalmának keze
léséről, gerincproblémákról, 38. óldalon van szó.

Szél&zentetc.
nyomós 
(középerősen) 
5 percig

Szélszentelő. A koponyacsont alatt, a fejbiccentő- 
izom és a trapézizom között. Kezdődő fejfájáskor.

Tetőpont. A középső ujj belső oldalán a középső 
ujjperc ízületén.

Hátsó főpont. A kisujj külső oldalán a középső 
ujjperc ízületén. Mindkét pontot a rajzon feltünte
tett nyű irányában kell akupresszúrázni.

Nyak-tarkópont. A 2. és 3. ujj alapízülete 
között.

Elülső koponyapont. A mutatóujj belső oldalán 
a középső ujjperc ízületén.

főpont

:

4
% n

Tetop
/ nyomós

(erőteljesen a
nyit irijjH 
5-t

Hátsó

nyíl irányában) 
5 percig
Nyak-ia
nyomás 
(erőteljesen)
5 percig
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Fejfájás, migrén, homloktáji fájdalom

Fejfájás ellen a tüneti kezelésre beállított orvostu
domány nem ismer olyan hatásos terápiát, amivel 
meg lehetne gyógyítani a fejfájás okát, vagy ami
vel a fejfájást meg lehetne előzni. A fejfájásnak az 
oka a legritkább esetben keresendő a fejben. Nem 
oldja meg a problémát, ha a fejfájást fájdalomcsil
lapító gyógyszerrel akarjuk elmulasztani. Ezeknek

a gyógyszereknek gyakran kellemetlen mellékha
tásuk van, és csak átmenetileg orvosolják a bajt; 
ezért csak végszükségből és csak kivételesen szed
je őket. Gondoskodjon arról, hogy szabályos le
gyen az emésztés, mozogjon sokat a friss levegőn, 
igyekezzen így az elkerülhetetlen testi és lelki 
megterheléseket kiegyenlíteni.

A szem pontjai
enyhe ritmikus masszázs 
szükség szerinti ideig

Szemakupresszúra. Migrénben is hatásos. A 
mutatóujj második percének belső oldalával a 
szempontokat az orrtól kifelé haladva egyenként 
kell akupresszúrázni: kiegészítésül a többi fájda
lompontot is óvatosan szétdörzsölni.

A 3 Jin találkozási pontja. Kiegészítésül, ha a 
fejfájás oka hormonális zavar vagy menstruációval 
van összefüggésben.

Csüngő csengő. 5 harántujjnyival a bokacsont 
fölött van, a szárkapocs szélén. Feszültségoldó.

A 3 Jin találkozási e /
pontja 
nyomás/ 
szétválasztás
(enyhén kezdve) J

5-10 percig

J/

Csüngő csengő 
nyomás 
(középerősen) 
5 percig
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Fogfájás

A fejfájás mellett a fogfájás a leggyakoribb fájda
lom. Az akupresszúra természetesen nem pótolja 
a fogorvosi kezelést, de akupresszúrával enyhíteni 
lehet a váratlanul vagy a hétvégén jelentkező fáj
dalmat. Át lehet vele hidalni a hosszú várakozást

a fogorvosi rendelőben, vagy hasznos lehet, ha a 
fájdalom éjjel lép fel. Két pont ingerlésével (a száj
ban és a mutatóujjon) a fájdalomvezetést rövid idő
re ki lehet kapcsolni, és a szervezet fájdalomelle
nes mechanizmusait mozgósítani lehet.

Foginypont
nyomás (enyhétől 
középerősig)
2-5 percig

A fogínypontot lehet kívülről, a felső ajakra gya
korolt nyomással vagy belülről, közvetlenül a fog
ínyt nyomva akupresszúrázni.

A speciális zóna a kisujj külső oldalán, különö
sen gyermekeknél hatásos.

A Jang-kereskedő nagyon alkalmas a fogorvosi 
kezelés közben szükséges fájdalomcsillapításra; a 
hüvelykujj körmével kell erőteljesen aku
presszúrázni.

Jang-kereskedő
nyomás 
(erőteljesen) 
szükség szerint
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Gerincproblémák, váll- és karfájdalom

A gerinc a test legfontosabb mozgástengelye. A 
gerinc körül mutatkozó zavar az ember egész moz
gását korlátozza. A zavarok az izomzat egyszerű, 
komplikációmentes feszülésétől a legsúlyosabb 
csigolyabántalmakig és gerincferdülésig teijedhet

A menny oszlopa a tarkón, a haj tövénél, a tra
pézizom külső peremén.

Kanyargós fal. A belső-felső lapockacsont 
végén.

Felső árok. A keresztcsont felső mélyedésében 
található. A fájdalmas pontokat és zónákat enyhe 
nyomással szét kell masszírozni, majd a nyomást 
erősíteni kell.

Kiegészítésül a Tibeti magashegységet és a kéz
háton levő speciális pontot kell akupresszúrázni.

nek. A jó gerinctréning a következő: figyelje meg, 
amikor a macska pihenés után felkel, hogyan nyúj- 
tóztatja meg a gerincét, hogy az ne rozsdásodjon 
be — próbálja meg ezt utánozni (lásd még hátfájás, 
45. és 46. oldal).

Középső 
sziget és 
Speciális pont
nyomás
(erőteljesen)
5 percig

A menny 
oszlopa
nyomás/ 
szétválasztás/1 
egyesítés 
(középerősen) 
5-10 percig

Kanyargás
/fai
/ nyomás/
/ szétválasztás/ 

■ egyesítés 
(középerősen) 
5-10 percig

Speciális pont _ Felső árok
nyomás (enyhétől nyomás/szétválasztásI
erősig) egyesítés (közép-
10-15 percig erősen 5-10 percig
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Gyomor-bél bántalmak

Az emésztőrendszer leggyakoribb zavarai közé tar
tozik a nyálkahártya gyulladása. A mindennapi 
múló gyomorpanaszokat is legtöbbször 
nyálkahártya-izgalom okozza. Ideges impulzus ha
tására a gyomorfal túl sok gyomorsavat termel, 
ami a nyálkahártyát izgatja, sőt gyulladást is okoz
hat. Az enyhe gyomornyálkahártya-gyulladás

akupresszúrával három-hét nap alatt kikezelhető. 
A kímélő étrend megkönnyíti ugyan az emésztést, 
gyógyulást azonban nem eredményez. A savat 
megkötő gyógyszereknek is fájdalmat enyhítő ha
tásuk van, de egyidejűleg az emésztés folyamatát 
is lassítják.

Az égbolt tengelye
nyomós/
szétválasztás
(középerősen)
5-10 percig

Alsó csatorna
nyomás/ 
szétválasztás 
(középerősen) 
5-10 percig

Az energia tengere
nyomás
(középerőstől erősig) 
10 percig

Nefritgyöngy
nyomás 
(enyhén)
5 percig

A gyomor közepe
nyomás/ 
szétválasztás 
(középerősen) 
5-10 percig

Nefritgyöngy és a gyomor közepe. A szegycsont 
felső végén található a ha-ba-ex alatt. Gyomorégés 
esetén ezt a két pontot egymással kombinálva kell 
akupresszúrázni.

Alsó csatorna. Különösen görcs esetén. Az ener
gia tengere és a menny tengere. Mindegyik 3—3 
harántujjnyira található a köldöktől.

Kegyetlen fizetség. Ezt erőteljesen kell aku
presszúrázni. Legjobb az ágynyugalomban egy 
partner segítségével (harmonizáló pont).

Alsókar-zóna
csúsztatás 
(a csukló irányában) 
7 percig

3 mérföld
nyomás
(középerőstől
erősig)
10 percig

Harmatos patak
nyomás 
(erőteljesen) 
5-10 percig

Kegyetlen fizetség
nyomás
(erőteljesen)
10 percig
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Gyomor-bél bántalmak

A természetes gyógymódok általában hatásosab
bak, mint a szokásos gyógyszeres kezelések, ame
lyek többnyire csak a túlzott mennyiségű gyomor
sav kémiai semlegesítéséből állnak. A célzott és 
természetes gyógymód a savtúltermelést akadá
lyozza meg. A béltevékenység normalizálása érde
kében a kiegyensúlyozott és rostdús táplálkozás

igen fontos. Szükség szerint a belek kiürítésére a 
salakmentesítésére is sor kerülhet koplalással 
(lásd 29. oldal).

Egy sereg szólás utal a lelki élet és a testi törté
nések kapcsolatára. Ilyenek: megüli a gyomromat 
— ezt nem veszem be, vagy: ezt nem tudom meg
emészteni, vagy: sokat kell nyelnem.

Felső nagy piactér
nyomás/egyesítés
(középerősen)
10 percig

Felső nagy piactér. 2 harántujjnyival a boka, és 
a térdízület közötti rész felezési pontja felett. Puf
fadás és teltsógérzés esetén.

Belső határsánc. 3 harántujjnyival a kézízület 
mögött.

Völgymeredély. Megnyugtatja a nyálkahártyát és 
a működést normalizálja.

Isteni egykedvűség. Ezt a pontot is lehet az előb
biek mellett akupresszúrázni (energiapont harmo
nizáló hatással, lásd 43. oldal).

Hátsó barázda 1
nyomás 1
(erőteljesen) \
10 percig

W*)

I /

#

Belső határsánc
nyomás
(enyhén kezdve)
5 percig

Völgymeredély
nyomás
(erőteljesen)
10 percig
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Hasi fájdalmak

Nem specifikus hasi fájdalmakat az emésztőszer
vek zavara éppúgy előidézhet, mint a lelki feszült
ség. Az emésztőrendszerrel összefüggő organikus 
zavarok többnyire a szomszédos szerveket is érin
tik. Ennek következménye rossz közérzet, telt- 
ségérzés, hasi fájdalom, puffadás és székelési

problémák. Ha a hasi fájdalom oka valamilyen tá
lyog vagy gyulladás, akkor akupresszúrával csak a 
fájdalmat lehet enyhíteni. Ha azonban a fájdalom 
oka a simaizomzat görcse vagy az emésztőnedvek 
kiválasztásának a hiánya, akkor akupresszúrával 
tartós panaszmentességet lehet elérni.

Forrás a dombon. A térd alatt a külső oldalon a 
sípcsont peremén egy kitapintható dudor.

Kegyetlen hála és könnyfogö. A gyomorműkö
dést harmonizáló pontok.

Illatmester. 10 percig könnyedén és kitartóan 
kell akupresszúrázni (nyálkahártyapont).

Jang-kereskedő és sekély tó. Ezek a bélműkö
dést harmonizáló pontok.

Könnyfogó —V
nyomós '
(könnyedén)
5 percig

Illatmester
nyomás
(enyhén kezdve) 
5 percig

Jang-kereskedÖ
nyomós
(középerősen) ^ 
5-8 percig <•

Sekély tó
nyomás 
(középerősen) 
5-8 percig
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Hasmenés

A hasmenésnek sokféle oka lehet: táplálkozási hi
ba, fertőzés, gyulladás, anyagcserezavar, gyógy
szermérgezés. Az erős hasmenés mindig folyadék- 
és ásványisó-veszteséggel jár. Ezeket sürgősen pó
tolni kell! Erre legjobb a gyógytea cukor nélkül, 
kevés konyhasóval. Ha a hasmenésnek szervi oka 
van (pl. fertőzés), akkor azt semmiképpen sem 
szabad erőszakkal megállítani. Megfosztanánk

ugyanis így a szervezetet attól a lehetőségtől, hogy 
a káros anyagoktól megszabaduljon.

Az akupresszúra akkor nagyon hatásos, ha a 
hasmenésnek lelki okai vannak (pl. vizsgadrukk, 
egyéb izgalom, aggodalom). Ezenkívül aku- 
presszúrával meg lehet akadályozni a bélgörcsöt és 
a bélnyálkahártya túlzott izgalmát.

Határforrás 
nyomás/egyesités 
(középerősen) 
5-10 percig

/,
Az égbolt 
tengelye
nyomás/egyesités 
(középerősen) 
5-10 percig

Az égbolt tengelye. 3 ujjszélességnyire a köldök
től jobb és bal irányban.

Határforrás. 1 tenyérnyire a szeméremcsont 
fölött.

A mutatóujj speciális zónája. Az ujjtő irányában 
kell csúsztatni 10-szer a bal kézen, majd 10-szer a 
jobb kézen.

A mutatóujj 
speciális zónája 
csúsztatás az 
uj'tö irányában 
kezenként 
10 - szer

Völgymeredély 
nyomás 
(erőteljesen) 
10 percig

fit

■: % I
r
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Hólyagműködési zavarok

A hólyag működése és a lelki állapot között szoros 
összefüggés van. Mindenki ismeri azt a nyomásér
zést a hólyagban, amit feszült idegállapotban lehet 
érezni. A vizeletcsepegést a hólyagizomzat hiá
nyos tónusa okozza. A vizeletrekedés oka pedig a 
hólyagizomzat görcsében keresendő.

A panaszoknak megfelelően az akupresszúrával

Isteni egykedvűség
nyomás
(középerősen)
5-8 percig

Az isteni egykedvűséget az általános harmonizá
lás érdekében kell akupresszúrázni.

A speciális pontot a kisujj utolsó percének ízüle
tében 30 másodpercig kell erőteljesen akupresz- 
szúrázni.

Csont, amely elhagyja a földet. A lábközépcsont 
bemélyedésében a kisujj alapízülete előtt található 
ez a pont. Ezt és az eljutás a Jinbe nevű pontot vi
zeletrekedés esetén kell akupresszúrázni.

A háziszellemek segítsége és az eljutás a Jinhe 
nevű pontokat vizeletcsepegés (hiányos izomtó
nus) esetén kell kezelni.

vagy elősegíthetjük a hólyagizomzat feszülését, 
vagy megkönnyítjük ellazulását.

Az akupresszúrával jelentősen lehet csökkenteni 
annak a veszélyét, hogy a fóliázásból hólyaggyul
ladás legyen. Vigyázat, a hólyagpanaszokat ide
gentest, homok, kő vagy daganat is okozhatja. A 
baj okát orvosnak kell megállapítani.

Csont, amely 
elhagyja a földet
nyomás
(középerősen)
10 percig

* J

Eljutása Jinbe
nyomás
(középerősen)
10 percig

A háziszellemek 
segítsége
nyomás
(középerősen)
10 percig
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Idegesség, neuraszténia

A neuraszténia diagnózisát viszonylag könnyen ki
mondják. Ennek az alapja ingerlékeny idegálla
pot, amit gyors kimerülés, fáradtság követ. Az 
idegrendszernek ez a diszharmonikus állapota 
sokféle tünettel jár: erőteljes verejtékezés, álmat
lanság, szívdobogás (organikus elváltozás nélkül), 
általános nyugtalanság, szorongás. Mindezek a tü

netek az idegrendszer hibás működésének a jelei. 
Az idegrendszernek ezek a zavarai bármilyen for
mában is mutatkozzanak, előrehaladott stádium
ban annak a jelei, hogy a szervezet valamilyen őt 
érő külső hatással nem tud megbirkózni.

Az akupresszúra az energiákat a pszichovegeta- 
tív területen szabályozza és harmonizálja.

Galambfarok 
nyomós 
(középerősen) 
5-10 percig

Az energia tengere
nyomós
(középerősen)
10 percig

Az energia tengere általános gyengeség esetén 
energiát szabadít fel.

Sekély tenger. A felkar és a könyökárok végének 
a közepén. Belső nyugtalanság és általános lelki 
zavarok esetén.

Kiegészítésként az isteni egykedvűség (lásd 43. 
oldal) pontot reggel orbáncfűolajjal (ez az aktivitás 
jele), este pedig bogáncsolajjal (a nyugalom jele) 
kell akupresszúrázni! (Az orbáncfű latin neve Hy
pericum, a bogáncsé pedig Carduus).

Isteni kapu
nyomós 
(középerősen) 
5 percig

Alsókar-zóna
csúsztatás 
(a könyök irányába) 
10-szer mindkét 
karon rr*

Sekély tenger
nyomás
(középerősen) 
5 percig
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Isiász (hexensussz, lumbágó)

A nervus ischiadicus, azaz magyarul isiászideg az 
egyik leghosszabb idegpálya az ember testében; a 
keresztcsont tájékától végigfut egészen a lábujja
kig. Ha az ideg valamelyik ága becsípődik 
(porckorong-előesés vagy csigolyaelcsúszás követ
keztében), beáll a tipikus húzó isiászfájdalom. Ha 
a csigolyatestből kilépő idegszál összeroncsoló- 
dik, bénulást is okozhat.

Megtámasztó hely
nyomás / egyesítés 
(erőteljesen)
10-15 percig

Megtámasztó hely. Ellazított izmokkal hasra 
kell feküdni. Az akupresszúrát partnernek kell 
végezni.

A hajlítóredő közepe. A térdárok közepén. A 
nyomás megkezdése előtt 2 percig lehet pontozni.

Az istenek hegye. Végtagfájdalom esetén a boka 
irányában kell akupresszúrázni (a fájdalom kezelé
sének fő pontja; más néven: Tibeti magas- 
hegység).

Rossz helyzetben végzett erőltetett mozdulat mi
att bekövetkezhet a hexensussz (boszorkánylövés). 
Ez a panasz bármikor megismétlődhet, krónikussá 
válhat, míg az okot meg nem szüntetik (lásd ge
rincproblémák, 38. oldal).

Az akupresszúra csökkenti a fájdalmat és oldja 
az izomgörcsöt.

A hajlítóredő közepe
nyomás/szétválasztás
(középerősen)
10 percig

Az istenek hegye
nyomás (erőteljesen) 
5 percig
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ízületi fájdalmak

Az ízületi fájdalmakat a sérüléseken (pl. ficamon) 
kívül többnyire reumás betegségek okozzák. Hogy 
mitől lesz valaki reumás, azt még nem tudjuk; az 
ok lehet fertőzés, kopás éppúgy, mint hajlam, táp
lálkozási hiányosság, anyagcserezavar vagy 
megfázás.

Gyulladás esetén az egyoldalú megterhelés mi
att az ínszalag nyomja az alatta levő idegköteget.

Az akupresszúrával az ízület gyulladása miatt 
beállt fájdalmat kezeljük. De a kezelés előnyös ha
tású lehet mozgáskorlátozottság, duzzadás és ízü
leti merevség esetén is.

A tó öble
nyomás 
(középerősen) 
10 percig

Speciális zónák: Az ujjak ízületeit a hüvelykuj
jal kell akupresszúrázni, közben a kezelt ujjat jól 
körülfogni. Ha minden ujj ízületei fájnak, akkor a 
kínai gyógyelőírás a következő sorrendet írja elő: 
gyűrűsujj, hüvelykujj, középső ujj, mutatóujj, 
kisujj.

Külső határ. 2 harántujjnyival a kézízület mö
gött a singcsont és az orsócsont között.

Kézíöcsontok 
nyomás 
(erőteljesen) 
10 percig

Special's zóna
nyomós 
(középerősen) 
5 -10 percig

# Külső határ
nyomás 
(erőteljesen) 
10 percig
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Klimax (a változás kora)

A klimaktériumban a testnek és a léleknek meg
változott hormonális helyzethez kell alkalmazkod
nia. E hormonális átállás jelei: nyugtalanság, hő
hullámok, érzelmi labilitás és közönyösség. A 
petefészkek a 47—53. életév között megszüntetik a 
tevékenységüket. Ha az ezzel kapcsolatos hormon

isteni egykedvűség
nyomás
(középerősen)
10-15 percig

A speciális pont az állcsúcson levő gödröcské- 
ben van.

Kapcsolat a belvilággal. 1 hüvelykujjnyival a 
kéztőízület mögött, a kisujj vonalában.

A megelőző kezelés mellett az akupresszúra ak
kor indokolt, ha a testi tünetek valamelyike mu
tatkozik.

termelés egy bizonyos kritikus érték alá esik, ak
kor azt gyógyszerekkel kell pótolni. A testnek és 
a léleknek ezt az átállási folyamatát a változás ko
rában támogatja azoknak a pontoknak az aku- 
presszúrázása, amelyek harmonizáló és stabilizáló 
hatásúak (lásd még idegesség, 44. oldal).

Speciális pont
nyomás 
(középerősen) 
5-10 percig

Kapcsolat a 
belvilággal
nyomás 
(középerősen) 
5-10 percig
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Köhögés

A köhögés a szervezet természetes reflexe a lég- 
utakban levő káros anyagok eltávolítása érdeké
ben. Mindent, ami a légutakban zavart okozhat 
(idegentest, por, váladék, dohányfüstlerakódás) és 
ezzel akadályozza a légzést, a szervezet görcsös le
vegőkilökődésekkel igyekszik eltávolítani. A kö
högés tehát fontos önsegélyező mechanizmus. Ép

pen ezért köhögéscsillapító gyógyszert csak elővi- 
gyázattal és csak orvosi rendeletre szabad szedni. 
Az érzékeny és ingernek kitett nyálkahártya kelle
metlen köhögési ingert válthat ki. Ezt az ingert le
het akupresszúrával kezelni, amely a nyálkahártyát 
megnyugtatja.

Ha-ba-ex 
nyomás 
(erőteljesen) 
5 percig

Ha-ba-ex. Erős köhögésrohamban erőteljesen, 
egyenletesen kell nyomni‘felváltva a völgymere
déllyel.

Fehér oldal. A felkar a bicepsz magasságában. 
A köhögésroham csillapítására 30 másodpercig 
akupresszúrázni!

Koncentrált 
támadási pont 
nyomás 
(középerősen) 
5-10 percig

Völgymeredély
nyomás 
(erőteljesen) 
10 percig

Fehér oldal
nyomás/elválasztás 
(enyhén)
3 percig
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Könyökfájdalom

A könyökfájdalom közvetlen oka többnyire egyol
dalú megterhelés vagy megerőltetés v Bizonyos 
sportágakban és egyes foglalkozásokban az egyol
dalú mozgás miatt a könyökízület környékén, ahol 
az alkar izmai és inai a könyökízülettel összekötte
tésben állnak, izgalmi állapot vagy gyulladás ala

A tó Öble
nyomás 
(középerősen) 
10 percig

A tó öble. Legjobb a fájdalmas könyököt a másik 
kézbe venni és a pontot a középső ujjal nyomni; 
közben a fájó karral könnyedén forgó mozgásokat 
kell végezni (mintha kulcsot forgatna).

Kéztőcsontok. Az akupresszúrát a könyök irá
nyában kell végezni.

Ha a nyaki gerinccel problémák vannak, akkor 
a megfelelő pontokat is kezelni kell (lásd 38. 
oldal).

kul ki (pl. teniszkönyök). Gyakori, hogy a könyök
fájdalmak együtt járnak a nyaki csigolyák bántal- 
maival (csigolyabántalmak, 38. oldal).

A ,,locus dolendi” pontot (a fájdalom helyét) 
kell akupresszúrázni.

Kéztőcsontok
nyomás 
(erőteljesen a 
könyök irányában) 
10 percig
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Lábfájdalmak

Lábfájdalmat okozhat az izmok és az inak túlzott 
igénybevétele vagy érgörcs. Ha a fájdalmat a láb 
duzzadása okozza, a funkciózavar a szív vagy a ve
se hibás működéséből is eredhet. Ilyenkor orvos
hoz kell fordulni. Az érgörcs okozta fájdalmakat

Három mérföld (isteni egykedvűség) és a hegy 
oszlopa. Görcs esetén partner segítségével kombi
náltan kell akupresszúrázni, egyszerre az azonos 
pontokat mindkét lábon, köröző mozgással, 15 
percig.

A döntő roham. Duzzadás esetén az első és má
sodik lábközép&sont szögletében.

Tibeti magashegység. A külső bokacsont mögöt
ti bemélyedésben. A fájdalom fő kezelési pontja.

akupresszúrával jól lehet befolyásolni. Az ősi Kí
nában a katonákat a Három mérföld pont aku- 
presszúrázásával segítették hozzá a fáradtság le
küzdéséhez és a menetelés jobb tűréséhez.

A döntő roham
nyomás 
(középerősen) 
10 percig

A kereskedő dombja
nyomás (középerősen 
kezdve, majd 
erőteljesen)
10 percig

Tibeti magashegység
nyomás (középerősen) 
10 percig

I Három mérföld vagy 
I /Isteni egykedvűség
/ nyomás (középerősen, 

/ kitartóan)
1 10-15 percig

A hegy oszlopa
nyomás/szétválasztás
(erőteljesen)
10-15 percig



Légzési panaszok

Az asztmás légzésnek, légzésszomjnak, a nyuga
lomban észlelhető hörgő légzésnek vagy szapora 
légvételnek, vagyis ha azt nem megerőltető fizikai 
munka váltotta ki, akkor annak éppúgy lehet lelki, 
mint testi oka. A légzés tulajdonképpen az életet 
szimbolizálja. Sok nyelvben azonos jelentése van

a légzésnek, a szellemnek, a léleknek és az élet
nek. A légzési panaszok megjelenési formái széles 
skálán mozognak, a mellkasi szorító érzéstől a 
hörgőizmok teljes görcséig (ilyen lehet az asztma). 
Az asztmás rohamokat akupresszúrával jelentősen 
lehet enyhíteni.

Ho-ba-ex
nyomós
(középerősen
felfelé)
5-10 percig

1 speciális pont
nyomás (erőteljesen körkörösen) 
5-1C percig

Egyszerű teszt. Egyszeri kilégzéssel egy 
15 x 25 cm-es műanyag zacskót fel kell tudni 
fújni.

Ha-ba-ex. Speciális pont a szegycsont felső vé
génél a kulcscsontok ízületi árkában.

1. speciális pont. A mell és a köldök közötti tá
volság felétől kissé kifelé, a mellbimbó alatt. A kö
zépső ujjal kell akupresszúrázni.

2. speciális pont. A háton a gerinctől jobbra és 
balra 2 ujjszélességnyire, a 3. háti csigolya magas
ságában. Partner segítségére van szükség.

Ifjú kereskedő. A tüdő kezelési pontja.

2. speciális pont
nyomás/szétválasztás 
(könnyedén kezdve) 
5-10 percig

Ifjú kereskedő 
nyomás 
(erőteljesen) 
8-10 percig
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Magas vérnyomás

A magas vérnyomás (hipertónia) tényét és eredetét 
először is orvosnak kell megállapítania. A magas 
vérnyomás az erek szűkületének és ennek követ
keztében a szív erőteljesebb igénybevételének a 
következménye. A magas vérnyomásnak sokféle 
oka lehet: hajlam, fertőzés, hormonzavar, allergia 
stb. Kísérőtünetei lehetnek: fejfájás, szédülés, fül
zúgás, folytonos feszültség és ingerlékenység, al

vászavar. Különösen a túlsúlyos embereket veszé
lyezteti a magas vérnyomás.

Ha a szisztolés nyomás (amely a két vérnyomás- 
mérési érték közül a magasabbik) 150 Hgmm fö
lött van, akkor beszélünk magas vérnyomásról.

Akupresszúrával az orvosi kezelést hatékonyan 
ki lehet egészíteni.

Koncentrált 
támadási pont
nyomás 
(középerőstől 
erőteljesig) 
5-10 percig

r Átcsapó 
hullám

Í nyomás 
(középerőstől 
erőteljesig) 
5-10 percig

A koncentrált támadási pontot és az átcsapó 
hullámot naponta többször is lehet akupresszúráz- 
ni (harmonizáló pontok).

Középsőujj-zóna. A csúsztatásnak energialeve
zető hatása van. A másik kéz hüvelyk- és mutatóuj
jával kell hosszanti irányban csúsztatni. Felváltva 
5—5-ször kell végezni.

A nagy nyomozás. A csuklóízület közepén, köz
vetlenül a kéztőcsont mögött. Nyugtató pont.

KÖzépsőujj-zóna
csúsztatás az 
ujjhegy irányában 
kezenként 5-ször
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Megfázás

A megfázás általában könnyű fertőző betegség, 
amit a szervezet lehűlése idéz elő. Kísérőtünetei: 
hőemelkedés, fejfájás, a felső légutak gyulladása, 
néha gyomor- vagy bélbántalmak. Az akupresszú- 
ra célja a szervezet általános felerősítése, hogy vé
dekezni tudjon a kórokozókkal szemben.

Akupresszúrával az influenzafertőzést természe
tesen nem lehet meggyógyítani, de egy sor tünetet 
(fáradtságot, fejfájást, akadályozott orrlégzést) 
kedvezően lehet befolyásolni és ezáltal a betegség 
időtartamát meg lehet rövidíteni.

Fehér oldal
nyomás
(enyhén) 
3 percig

Fehér oldal. A felkar közepén, a bicepsz magas
ságában.

Koncentrált támadási pont és átcsapó hullám. 
Járványos időben megelőzés céljából érdemes 
akupresszúrázni!

At a szoroson. Az akupresszúrázást a hüvelyk
és mutatóujjal a csuklót átfogva kell végezni.

Belső határsánc. 3 harántujjnyira a kézízület 
mögött.

Az istenek kapuja
nyomás 
(középerősen) 
5-10 percig

, Nagy
' / magaslat

nyomás 
(közép
erősen)
10 percig

At a szoroson 
nyomás 
(erőteljesen)
10 percig

Belső határsánc 
nyomás 
(középerősen) 
5-10 percig
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Menstruációs panaszok

Többnyire fiatal asszonyok szenvednek ettől. A 
szabálytalan havivérzést vagy a menstruációs fáj
dalmakat, nemritkán a kettőt együtt többnyire a 
hormonháztartás zavara okozza. Nagy szerepük 
van azonban a pszichés tényezőknek is. Különösen 
kellemetlen az ún. premenstruációs szindróma, 
vagyis a havivérzést megelőző napokon jelentkező

Fogamzáspont
nyomás 
(középerősen 
5 percig

Fogamzáspont, 3 harántujjnyira a szemöldök 
fölött.

A nagy lábujjbegy pontja. Reflexkapcsolatban 
áll a hipofízissel (agyalapi mirigy, a hormonház
tartás irányító központja).

Kiáramló tavasz. Ennek a pontnak a hüvelykujj - 
beggyel való könnyű, egyenletes nyomása feszült
ségoldó és nyugtató hatású (partner segítségével).

Titkos fény. Erős vérzés esetén.
A 3 Jin találkozási pontja. Havivérzés idején je

lentkező görcs esetén (a méhizomzat görcse ese
tén) és meghatározatlan okból keletkező fájdal
maknál.

Fontos! Ezeknek a pontoknak az akupresszúrá- 
zása után 30 perc pihenésre van szükség.

tünetek: fejfájás, hasfájás, hátfájás, duzzadás, ki
ütések, levertség, ingerlékenység, a nemi vágy 
csökkenése és baleseti hajlam.

Az akupresszúra harmonizálja az általános álla
potot, aktiválja a hormontermelésnek a szerveze
ten belüli ellenőrző szervét, a hipofízist. Ezáltal 
stabilizálja a hormonháztartást.

A nagy lábujjbegy 
pontja
nyomás 
(középerősen) 
5-10 percig

Kiáramló tavasz
nyomás
(enyhén)
10-15 percig

Titkos fény
nyomás
(középerőstől erősig) 
10 percig

A 3 Jin találkozási 
pontja
nyomás
(enyhén kezdve) 
5-10 percig
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Nátha, szénanátha

A nátha sokféle, többnyire nem specifikus vírus- 
fertőzés tünete, de összefüggésben állhat a megza
vart lelki állapottal is (ilyenkor meggyengül a vé
delmi rendszer). A szénanátha az allergiás 
betegségek sorába tartozik, többnyire gyermek
korban alakul ki, és a hörgők zavart működését 
okozza, de asztmává is fejlődhet. A szénanátha fő

Speciális pont
nyomás
(enyhén)
5 percig

lllatmester
nyomás
(enyhén kezdve) 
5-10 percig

Speciális pont. Orr-torok fertőzés esetén. 
lllatmester és a völgymeredély harmonizáló, 

vérkeringést javító és nyálkahártya-duzzanatot 
csökkentő hatású.

Magtár különösen szénanátha esetén.

szezonjában, a virágzás idején, megelőzés céljából 
naponta háromszori kezelésre van szükség (lásd 
még az orrmelléküregek gyulladása, 57. oldal).

Egy enyhén kezdődő náthából is lehet 
orrmelléküreg- vagy homloküreg-gyulladás. Az 
akupresszúrával a kezdődő náthát meg lehet állíta
ni és jelentős enyhülést lehet elérni.

A nagy verem
(zóna) , 
szétválasztás

Magtar
nyomás
(középerősen)

3 percig 5-10 percig

Völgymeredely
nyomás/ 
szétválasztás 
(középerősen) 
10 percig
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Nikotinfüggőség

A dohányzás sok betegség rizikóját rendkívüli 
mértékben megnöveli. Az akupresszúrával az 
idegrendszert lehet erősíteni. Ha az érdekelt elég 
erős ahhoz, hogy ettől a függőségtől megszabadít
sa magát, akkor számára a dohányzás mint az 
energiahiány kiegyenlítése, fölöslegessé válik. A 
leszokás időszakában sokféle, kellemetlen elvonási

tünettől meg lehet szabadulni az akupresszúra se
gítségével. A dohányzás azonban többnyire pusz
tán egy tanult magatartás, s mint ilyen, szokás. Eb
ben az esetben mást kell megtanulni, pl. a 
cigarettához nyúlás helyett másfajta tevékenységet 
kell megtanulni. Mi volna pl., ha ez az akupresz- 
szúrázás volna?

Isteni egykedvűség
nyomás
(erőteljesen)
10-15 percig

Isteni egykedvűség és isteni kapu. A kiegyensú
lyozottság és a harmónia speciális pontjai.

Speciális pont a mutatóujjon a középső ujj felé 
néző körömágysarokban. Idegrendszeri degenerá
ció tüneteinél.

Speciális pont
nyomás 
(erőteljesen) 
10-15 percig

Isteni kapu
nyomás 
(középerősen) 
10 percig
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Orrmelléküreg-gyulladás

Nagyon sok ember arcmelléküregeinek a nyálka
hártyája krónikus izgalomban van. Ez az állapot 
könnyen heveny gyulladásba megy át (szinuszi- 
tisz). Ennek kísérőtünetei a melléküregek tájéká
nak nyomásérzékenysége, az eldugult orr, orr
hang, néha fejfájás, hőemelkedés. Ha a nátha egy 
hétnél tovább tart, ez orrmelléküreg-gyulladásra 
utal.

Az akupresszúra támogatja az inhalálással, me
leggel és a gyulladáscsökkentő orrcsöppekkel vég
zett kezelés hatását. Tartós kezelés esetén a 
nyálkahártya-gyulladás gyógyulása révén jelentős 
javulást lehet elérni.

Isteni egykedvűség
nyomás
(középerősen)
5 percig

Meghatározott út
nyomás
(erőteljesen)
5 percig

Négyszeres fényesség. Az arcon kis gödröcské- 
ben lehet kitapintani. Enyhén és tartósan kell 
akupresszúrázni! Minden kezelés kb. 6 percig tart
son. Naponta ötször kell kezelni!

Ifjú kereskedő. Nyirokpontként hatásos.
Völgymeredély. Gyógyító hatású az izgalomban 

levő nyálkahártyára.

Völgymeredély
nyomás
(erőteljesen)
5 percig

Döntő roham
nyomás 
(középerősen) 
5 percig
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Orrvérzés

Az orrvérzés többnyire valamilyen külső behatás 
következménye (ütés, esés, karmolás, erőteljes 
orrfúvás). Néha azonban lehet súlyosabb bajok je
le is (magas vérnyomás, a vér kóros megváltozá
sa). A leggyakoribb ok a kiszáradt orrnyálkahártya 
fel szakadása.

Az energia tengere
nyomás / szétválasztás / 
egyesítés
(középerőstől erősig)
10 percig

Isteni egykedvűség és döntő roham. Mindkettőt 
a partner egyidejűleg akupresszúrázhatja.

Völgymeredély. Kiválóan alkalmas az önkeze
lésre (nyálkahártyapont).

Általános rendszabályok. Egyenesen kell ülni, 
nem beszélni, nem szabad*orrot fújni, nyugodtan, 
a szájon át kell lélegezni, és a fejet nem szabad hát
rahajtani! A tarkóra jeges vagy hideg vizes boroga
tást lehet tenni. Az ormyílásokat könnyedén össze 
kell nyomni.

Ha csak az egyik orrlyuk vérzik, annak többnyi
re helyi oka van. Ha viszont mindkét orrlyuk vér
zik, annak hátterében általános bajt kell keresni.

Az orrvérzés többnyire néhány percnyi kezelés 
után elmúlik. Ha a vérzés csillapíthatatlan, orvos
hoz kell fordulni.

Isteni egykedvúseg
nyomás 
(középerősen) 
10-15 percig

A 3 Jín találkozási 
pontja
nyomás/szétválasztás 
(középerőstől erősig) 
5-10 percig
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Prosztatapanaszok

A prosztata (magyarul dülmirigy) a húgyhólyag ki
meneti szakaszánál helyezkedik el, és ez a geszte
nye nagyságú szerv körülöleli a húgyvezetéket. 
Leggyakrabban az okoz panaszt, ha ez a mirigy 
megnagyobbodik vagy gyulladásba jön. A proszta
tamegnagyobbodás összeszűkíti a húgyvezetéket, 
ennek következménye a gyakori vizelési inger, a 
vizelet megrekedésével járó nehézségek, vizelet-

nyomós
(enyhén kezdve) 
6 percig

Az energia tengere. Ezt lehetőleg ellazítottan el
helyezkedve kell akupresszúrázni partner segítsé
gével. Szétválasztással és egyesítéssel is nagyon 
hatásosan lehet befolyásolni.

A 3 Jin találkozási pontja. Harmonizáló hatása 
van az egész nemi szervi tájékra.

csepegés, a vizelés közben égető érzés és végül a 
vizelés lehetetlenné válása. A prosztatagyulladás 
tünetei: hátfájás, gyakori vizelési inger és vizelési 
nehézségek. Ez könnyen idültté válhat. A proszta
taproblémák a lelki életre is kihatnak. Az aku- 
presszúrával meg lehet akadályozni, hogy a pana
szok idültté váljanak.

Ifjú kereskedő
nyomás 
(középerősen) 
10 percig

Völgymeredély
nyomás
(középerőstől
erősig)
5-10 percig
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Reumás panaszok

A reuma népbetegségnek számít. Gyakorisága, ki
alakulásának sokfélesége, valamint az a tény, hogy 
nincs igazi gyógyszere, ezt a betegséget egészség- 
politikai problémává teszi. A reuma elnevezésen a 
mozgásszervek legkülönfélébb elváltozásainak a 
betegségeit jelölik meg. Mozgáskorlátozottság,

fájdalom, duzzadás, ezek azok a panaszok, ame
lyek miatt a reumabetegek szenvednek. Az aku- 
presszúra az anyagcserére hat (meg kell vizsgálni 
az étkezési szokásokat, lásd 39. oldal), és enyhíti 
a fájdalmat (lábfájdalom, ízületi fájdalmak, lásd 
50., 46., 45. oldal).

Három mérföld
nyomás
(középerősen)
7 percig

Három mérföld. Mozgáskorlátozottság, fájda
lom, illetve a kar és a vállak bénulásos vagy ér
zészavarral járó tünetei esetén.

A középső sziget. Gyors fájdalomcsillapítás ér
dekében erőteljesen kell akupresszúrázni. Feszült
ségoldó, harmonizáló pont. A legkülönfélébb 
mozgáskorlátozottsági formák esetén kezelendő.

A középső
sziget
nyomás
(erőteljesen)
szükség
szerinti ideig

A 3 Jin találkozási /
pontja
nyomás/szétválasztás
(középerősen)

V f

10 percig J

\
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Székrekedés

Bélfertőzésen, a mellékpajzsmirigy működési za
varán, a helytelen táplálkozáson, káliumhiányon 
és különböző organikus betegségeken kívül a szék
rekedésnek igen gyakran lelki okai vannak. Azok 
az emberek, akik székrekedésben szenvednek, 
többnyire rendszerető, tartózkodó, takarékos, erő
teljesen teljesítményorientált és aggályoskodó tí
pusok. A székrekedésnek bélrenyheség vagy bél

Az energia 
tengere
nyomós
(középerősen)

A menny tengelye
nyomás
(enyhén)
2-4 percig 5-10 percig

A speciális zónát a mutatóujjon az ujjhegy irá
nyában kell csúsztatással kezelni; 10-szer a bal és 
10-szer a jobb kézen.

A harmatos patak és a nagy igazság pontok in
gerlő hatásúak.

Az isteni egykedvűség a bélizmokra görcsoldó 
hatású (éppúgy, mint a három mérföld, lásd 40. 
oldal).

A völgymeredélyt (lásd 40. oldal) kiegészítésül 
kell akupresszúrázni.

görcs egyaránt lehet az oka. Jól működő emésztés 
esetén, normális körülmények között az embernek 
naponta egyszer van széklete. Mozogjon sokat és 
ügyeljen arra, hogy a tápláléka az anyagcsere kö
vetelményeinek megfeleljen, tartalmazzon sok 
rostos anyagot. Ne vegyen be hashajtót, mert ah
hoz a belek hozzászoknak, (lásd még a gyomor-bél 
bántalmak. 40. oldal).

Speciális zóna
csúsztatás 
(az ujjhegy 
irányába) 
alkalmanként 
10-szer

Hátsó barázda
nyomás
(erőteljesen)
5 percig

Isteni egykedvuseg
nyomás
(erőteljesen)
10-15 percig

Harmatos patak
nyomás
(középerőstől erősig) 
10 percig
Nagy igazság
nyomás
(középerősen)
10 percig
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Szexuális zavarok

A szexuális zavarok hátterében többnyire lelki 
probléma áll (szorongás, nehézségek a partnerrel). 
Éppen ezért a pusztán gyógyszeres kezelés több
nyire hatástalan. Tartós, kielégítő szexuális élet 
csak akkor lehetséges, ha a partnerek testileg és 
lelkileg ellazultak, és olyan légkört tudnak terem
teni, amely mentes a szorongástól, a bűntudattól

Galambfarok
nyomás (erőteljesen) 
5 percig %

Az energia tengere
nyomás (erőteljesen) 
5 percig

A galambfarkat korai magömlés miatt a partner
nő akupresszúrázhatja szeretkezés előtt vagy 
közben.

A nagy magaslat a lelki kiegyensúlyozottság 
pontja, éppen úgy, mint az isteni egykedvűség 
(lásd 43. oldal).

A speciális pontot a combon frigiditás és ejaku- 
lációs zavar esetén kell kezelni.

vagy a teljesítménykényszertől. A nők szexuális 
zavarai gyakran rejtve maradnak, mert azok nem 
feltétlenül akadályozzák meg a nemi aktust (lásd 
még idegesség, szorongásos állapotok, 44. és 63. 
oldal). Ha a partnereknek sikerül közösen aku- 
presszúrázni egymást, ez már az első lépés lehet a 
kezelés sikeréhez.

Nagy magaslat
nyomás (középerősen) 
5-10 percig

Speciális pont
nyomás/ 
szétválasztás/ 
egyesítés 
(középerősen) 
10-15 percig
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Szorongás

A szorongásérzés gyakran olyan testi tünetekben 
jelentkezik, amelyeknek nincsenek felismerhető 
külső okai. A szorongás testi tünetei lehetnek az 
izzadás, görcsös mellkasi fájdalom, légszomj, ál
talános nyugtalanság, indítékszegénység, szédülés, 
álmatlanság. Ha valaki ilyen tüneteket átmeneti
leg, rövid ideig észlel magán, akkor azokat nem 
szabad túlértékelni; de ha ezek rendszeresen mu

Galambfarok
nyomás
(középerősen—erősen) 
5-7 percig

Gyomorközép
nyomás (középerősen) 
3 percig

A galambfarkat (kiegyenlítő energiapont) a kö
zépső ujjal akár négyszer is egy nap a nyak irányá
ban váltakozó erősséggel kell akupresszúrázni.

Az isteni egykedvűség (4 ujjszélességnyire a térd 
külső bemélyedése alatt). Reggel Jánosfű-olajjal 
(Johanniskrautöl) (ez az aktivitás jele), este pedig 
bogáncsolajjal (Distelöl) (ez a nyugalom jele) kell 
akupresszúrázni.

Olvadó patak és átcsapó hullám (29. oldal), 
ezek élénkítő pontok.

Átmenet a Jinbe, ugyancsak élénkítő pont.

tatkoznak, akkor orvoshoz kell fordulni és neki 
kell kideríteni az okot. Sokféle betegségtünet áll
hat kapcsolatban szorongással anélkül, hogy vala
milyen szervi baj kimutatható lenne. Másfelől a 
depresszió és mindaz, amit a mindennapi életben 
ehhez kapcsolunk, mint pl. a levertség, búskomor
ság, indítékszegénység, különböző testi zavarok 
mögé bújhat.

Isteni egykedvűség
nyomás
(enyhén—középerősen) 
8 percig

Olvadó patak
nyomás (középerősen) 
5 percig

Átmenet a Jinbe
nyomás (erősen)
5 percig
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Szorongás

Ebben az esetben a mindenkori panaszokat is ke
zeljük. A kezelést egészítse ki természetes mód
szerekkel: teljes értékű táplálkozással, gyógyteák- 
kal, lazítással, légzésgyakorlatokkal. így lehet a 
szorongás alapját képező pszichikai egyensúlyza
var harmóniáját ismét helyreállítani.

Ne várja senki, hogy az akupresszúra egyik nap

isteni kaputól
köldöktől a 
galambfarokig
csúsztatni 
(enyhe nyomással) 
5 percig

A gyomorközepet (29. oldal) az isteni kapuval és 
a galambfarokkal együtt kell akupresszúrázni.

Az elülső koponyatető a fej középtengelye és a 
fülcimpákat a fej tetején összekötő vonal kereszte
ződésétől 3 ujj szélességgel előbb helyezkedik el.

ról a másikra megszünteti a szorongást. Nyugod
tan és következetesen kezelje a megadott pontokat 
és közben két-három héten át figyelje a reakcióit.

Fontos! Ha rosszkedvű, levert, sohase nyomja a 
nyugtató pontokat!

Elülső koponyateto
nyomás
(enyhén)
3-5 percig

Átcsapó hullám
nyomás
(erőteljesen)
3 percig
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Tengeribetegség

Tünetei: verejtékezés, rossz közérzet, hányás vagy veszteséggel és az ásványi sók elvesztésével jár. 
érrendszeri zavarok. Oka: a motorikus idegimpul- Ezt megfelelő mennyiségű felvétellel kell kiegyen- 
zusok hibás működése. Gyakran már az is segít, ha líteni! Ez lehet nem édesített gyógynövénytea ke- 
valaki egy stabil pontra koncentrál. Ezzel a vés konyhasóval vagy a patikában vásárolható fo- 
hányingert gyakran le lehet küzdeni (de ha valaki lyadék.
elrontotta a gyomrát, nem szabad ilyen módon Az akupresszúra megnyugtatja az emésztőrend
megakadályozni a hányást)! A gyakori hányás víz- szer működését.

A gyomor 
mesterpontja
nyomás 
(enyhétől 
erőteljesig) 
10-15 percig

A gyomor mesterpontja és isteni egykedvűség. 
Eleinte enyhén.

Folyam a hátországban. 2 harántujjnyival á bel
ső bokacsont fölött, közvetlenül az Achilles-ín 
mellett. Jó hatással van a verejtékezésre.

Isteni egykedvűség
nyomás
(enyhétől
erőteljesig)
10-15 percig

Folyam a hátországban
nyomás (erőteljesen) 
5-10 percig
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Térdfájdalom

A térd (éppúgy, mint a könyök) gyakran van kitéve 
sérüléseknek, túlterhelésnek. Akár a korral járó 
ízületi fájdalomról vagy mozgáskorlátozottságról, 
akár a foglalkozással járó túlterhelésről, fokozott 
igénybevételről van szó, vagy ha az ízületeket 
sportolás, vagy testsúlyfelesleg terheli meg, az 
akupresszúra nem gyógyítja ugyan meg a bekövet-

Speciális pontok
nyomás/szétválasztás
(középerősen)
5-15 percig

A térd körül elhelyezkedő 4 speciális pont aku- 
presszúrázása a fájdalmat eloszlatja. A kezelést 
addig kell végezni, amíg jólesik; naponta többször 
is meg lehet ismételni.

A Jang-domb forrása. A szárkapocsfejecs előtti 
és alatti árokban.

kezelt károsodást, de jelentősen enyhíti a fájdal
mat, és egyes esetekben megállítja a további 
rosszabbodást.

A kezelés elsősorban a ,,locus dolendi” 
terápiából áll, vagyis közvetlenül a fájdalmas he
lyet kell akupresszúrázni.

A Jang-domb 
forrása
nyomós (erőteljesen) 
10 percig

Isteni egykedvűség 
Három mérföld
nyomás (erőteljesen) 
5-15 percig

A hajlító redő közepe
nyom ás/szétválasztás 
(középerősen)
10 percig
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Torokfájás

A torokfájásnak sok oka lehet, többnyire valami
lyen betegség (pl. influenza, mandulagyulladás) 
melléktünete.

A heveny torokgyulladásnak, ha azt nem kezelik 
ki, sokféle káros következménye lehet (pl. veseká

rosodást okozhat). Ezért feltétlenül orvosnak kell 
megmutatni!

Az akupresszúrától komplikációmentes, rekedt
séget és enyhe nyelési nehézséget okozó, egyszerű 
torokfájás esetén a panaszok enyhülését várhatjuk.

A nyak speciális 
zónája
csúsztatás
(enyhén)
5 percig

Mennyei orca
nyomás
(enyhén)
10 percig

Ifjú kereskedő. Naponta többször 15 másod - 
percig kell a hüvelykujj körmével erősen aku- 
presszúrázni (a tüdő kezelésének fő pontja).

Nyirokpont a hüvelykujjon. Speciálisan a nyi
rokrendszerre hat.

Völgymeredély. Nyálkahártya-szabályozó ha
tású.

Ifjú kereskedő
nyomás
(erőteljesen)
10 percig

Nyirokpont
nyomás 
(középerősen) 
5 percig

Völgymeredély V * 
nyomás X.
(erőteljesen)
10 percig



Vegetatív egyensúlyzavarok

Ezen értjük a vegetatív idegrendszer minden, ki
mutatható szervi ok nélküli, hibás működését, 
függetlenül attól, hogy azok milyen testi tünetek
ben mutatkoznak. A klasszikus orvostudomány 
vegetatív disztóniának nevezi a közérzet minden 
olyan zavarát, amely fejfájásban, alvászavarban, 
keringési zavarokban vagy szédülésben nyilvánul

Isteni egykedvűség
nyomás
(középerősen)
10 percig

Isteni egykedvűség. A pont elnevezése mindent 
megmagyaráz!

Kiáramló tavasz pontot ellazult helyzetben a 
partnernek kell a hüvelykujjbegyével enyhe nyo
mással akupresszúrázni. E pont ingerlése reflexek 
útján idéz elő hatásokat a vegetatív központokban.

meg anélkül, hogy annak bármi kimutatható szervi 
oka volna. A panaszok eleinte ártalmatlanok, de 
ha nem kezelik őket, az idegrendszer tartós zavara
ivá válnak.

Az akupresszúra hozzásegít ahhoz, hogy a 
mindennapi problémákon könnyebben felülemel
kedjünk, és ezáltal erősíti az önbizalmunkat.

Nagy egyesülés
nyomás
(enyhén)
3-5 percig

Kiáramló tavasz
nyomás
(enyhén)
15-20 percig
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Vérellátási zavarok

A néphit azt tartja, hogy a betegségek kialakulásá
ban a hideg kéznek, hideg lábnak nagy szerepe 
van. A vérellátási zavaroknak lehetnek funkcioná
lis okai (pl. idegi eredetű izomgörcsök) vagy szer
vi okai (pl. érelmeszesedés). A perifériás keringé
si zavaroknak több mint a felét a dohányzás

Isteni egykedvúseg
nyomás
(erőteljesen)
10- 15 percig

A 3 Jin
találkozási pontja
nyomás/egyesités 
10 percig

Az isteni egykedvűséget és a 3 Jin találkozási 
pontját legjobb a jobb és bal oldalon egyidejűleg 
akupresszúrázni.

Speciális pont. Pontosan a szemöldök között 
szédüléskor.

Koncentrált támadási pont. Különösen a szív 
ritmusában végezve hatásos. A kezeket egymás 
után 1—1 percig kell felváltva akupresszúrázni 
(élénkítő pontok).

A völgymeredélyt a könyök irányában kell aku
presszúrázni.

okozza! A teljes értékű táplálkozás és a rendszeres 
mozgás (az érrendszer tornáztatása) fontos kezelé
si módok.

Az akupresszúra az erek normális feszültségét 
segít megőrizni.

Speciális
pont
nyomás 
(erőteljesen) 
5 percig

Koncentrált —------
támadási pont
nyomás 
(erőteljesen a 
pulzus ritmusában) 
kezenként 1 percig

Völgymeredély
nyomás
(erőteljesen)
10 percig
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Tudnivalók az akupresszúráról

Akupresszúra és akupunktúra

Az
akupresszúra 
és az
akupunktúra
története

Évezredek óta 
bevált

Az értetlenség
elutasításhoz
vezetett

Az akupresszúra szó a latin acus = hegy, tű, pont és a premere, pres sum 
= nyomni szavakból keletkezett. Az akupresszúra nem jelent egyebet, 
mint azt, hogy pontnyomás. Az akupunktúra szóban a pungere = szúrni, 
ennek megfelelően pontszúrást vagy tűszúrást jelent. Az akupresszúrának 
és az akupunktúrának közös a története. Mindkét gyógymód a kínai gyógy- 
masszázs és a kínai energiatan évezredes tradícióin fejlődött ki. Az aku- 
presszúrában a test saját energiáit az ujjak nyomásával befolyásoljuk. Ezzel 
szemben az akupunktúra a test felületén a 12 meridiánon és 2 vezetéken le
vő több száz energiapontnak finom arany-, ezüst- vagy acéltűkkel való in
gerléséből áll. Míg a tűkezelés speciális ismereteket igényel, amellett pon
tosan kell ismerni az energiapontokat, azok elhelyezkedését, hatásukat, 
addig az akupresszúrát könnyű megtanulni. Ez a gyógymód mint a kínai 
évezredes népi gyógyászat része minden kínai számára öngyógyító mód
szerként ismeretes.

Az akupresszúra és az akupunktúra történetét ötezer éves régészeti lele
tek dokumentálják. Az időszámításunk előtti 6. századból származó fel
jegyzések olyan elveket tartalmaznak, amelyek ma is érvényesek. Az ener
giapontok rendszere és az energiák irányításának a módszere alapvetően 
nem változott, de a gyógymód filozófiai alapjait a mindenkori kulturális 
fejlődés határozta meg.

A mondabeli „Sárga császár” (Huang-Ti, i. e. 2698—2598-ig élt) az em
beri test energiáira vonatkozó ismereteket rendszerbe foglalta, és még ma 
is ennek alapján dolgozunk. Ez a legendás hírű uralkodó ezenkívül állító
lag még feltalálta a kereket, a pénzt, kidolgozott egy zenei rendszert, és 
a csillagképeket is rendszerezte.

Kína története és kultúrája az európai ember számára sokáig sok titokza
tosságot rejtett magába. Először a XVII. században hoztak hírt a kínai kul
túráról az onnan hazatérő misszionáriusok. Azokat, akik azután Európá
ban kínai gyógymód szerint kezelték a betegeket, pl. ujjnyomással, 
masszázzsal vagy tűszúrással, nem vették komolyan. A kínai kezelési mód
szereket elavultnak minősítették, noha a kínaiak az európaiaknál sokkal 
korábban találták fel a porcelánt, a papírt, a könyvnyomtatást és a puska
port (gondoljunk pl. a kínai tűzijátékra), és annak ellenére, hogy a kínai 
orvostudomány módszerei a gyakorlatban évezredek óta beváltak.

Elsőízben 1939-ben írt egy könyvet az akupunktúráról egy francia diplo
mata, Soulié de Morant, aki egy ideig Kínában élt. E könyvben Európában 
elsőként mutatta be ezt a gyógymódot, mint igen fejlett kezelési módszert. 
Az akupunktúra és az akupresszúra európai elterjedését leginkább az gátol
ta, hogy a vele kapcsolatos szemléletmódot az igen nagy kulturális különb
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Akupresszúra 
— mai 
szemmel

Látható
eredmények

Érzéstelenítés
akupunktúrával

Az egészet néző 
szemléletmód

ség miatt az európaiak misztikusnak tekintették. E gyógymódok iránti két
kedést a nyelvi nehézségek és a fordítási hibák is táplálták.

A kínaiaknak sajátos elképzelésük van az életről, a természetről, egész
ségről és betegségről, az emberről és a világmindenségről, amit mi euró
paiak nem egykönnyen értünk meg. Nehezen tudjuk felfogni, hogy a kínai
ak már évezredekkel ezelőtt ismerték az élet és a világmindenség 
törvényeit, amelyek számunkra a mai napig rejtve vannak. Mi azt tanultuk, 
hogy csak azt higgyük el, amit a tudomány be tud bizonyítani, és nem 
vesszük észre, hogy a természet és a világmindenség törvényei függetlenek 
attól, hogy mi fel tudjuk-e őket fogni vagy sem. A természettudományos 
gondolkodáshoz kötődve értelmükkel alig tudjuk felfogni, hogy a láb nagy- 
ujján levő pontnak mi köze van a hasnyálmirigyhez — különösen, ha meg
gondoljuk, hogy a pont és a szerv (vagy szervrendszer) semmilyen bizo
nyítható összefüggésben nincs egymással. Megszoktuk, hogy az emberi 
testet anyagnak tekintsük, míg a kínai gyógyászat elsősorban egy energia- 
rendszert lát benne, amely egymással szemben ható és egymást kiegészítő 
erőkből áll, amelyeket egyensúlyban kell tartani. Ha ezt megértjük, akkor 
kiderül, hogy az akupresszúrában nincs semmi titokzatosság.

A természetes gyógymódoknak, a betegségek kezelésének, valamint 
megelőzésének és a természetes gyógymódok nyújtotta lehetőségeknek az 
újrafelfedezése előtérbe hozta a távol-keleti gyógymódokat is, és egyre 
nagyobb jelentőséget tulajdonítottak ezeknek. Szenzációs eredmények hív
ták fel a figyelmet az akupunktúrára. 1971-ben a New York Times egyik 
munkatársa Kínában vakbélgyulladásban megbetegedett. Egy pekingi kór
házban tűszúrásos érzéstelenítésben megoperálták, így az egész műtét alatt 
öntudatánál volt, és mindent megfigyelhetett. Ausztriában az akupunktúra 
egyszeriben széles nyilvánosság előtt közismertté vált, amikor 1972-ben 
egy asszonynak tűszúrásos érzéstelenítésben fájdalommentesen kivették a 
manduláit. Manapság az akupunktúrával előállított érzéstelenségben vég
zett műtétek nem mennek ritkaságszámba.

Elsősorban Mao Zedongs érdeme, hogy a kínai gyógyászat módszerei új
ból ismeretessé váltak. Ő hívta fel a figyelmet arra 1958-ban, hogy ,,a kínai 
orvostudomány és farmakológia (gyógyszertan) gazdag kincsestár. Töreked
ni kell ennek megismerésére és továbbfejlesztésére”. Manapság a kínai gyó
gyászat jó kapcsolatot jelent a modern orvostudomány és a tradicionális 
gyógyászat között. Kívánatos, hogy az európai orvoslás és a termé
szetgyógyászat megtalálja az együttműködés formáit és annak módját, egy
mást kiegészítsék, mert ennek mindenki, orvos és beteg egyaránt hasznát 
látná.

A kínai energiatan

A kínai gyógyászat lényegében az ember és a természet, a világmindenség 
kapcsolatának a megértésén alapszik. Az európai orvostörténet kezdeteinél 
találkozunk olyan gondolatokkal, amelyek a kínaiak ,,egészet néző” szem
léletéhez hasonlók. Ilyen pl. az ókori görög orvos, Hippokratész (i. e. 
460—377) egyik könyve, melyben feltette a kérdést az emberi lét eredeté
ről. A Corpus Hippocraticumban, a hippokratész! iskola gyűjteményes kö
tetében olvashatjuk, hogy ,,az orvostudomány kiindulópontja... az örök
kévaló dolgok természetében rejlik. Ugyanis lehetetlenség a betegség



Gyógyászat és 
filozófia

Diszharmónia
betegség

lényegét megismerni, ami végül is a mi (orvos) művészetünk kutatásának 
a tárgya, ha nem ismerjük magát a természetet, és annak működési törvé
nyeit ..

Platón, görög filozófus közel 2500 évvel ezelőtt leírta azt, ami a modern 
orvostudomány számára ma is érvényes: ,,sokféle baj létezik, amit az orvo
sok nem tudnak gyógyítani, mert nem ismerik az egészet. Egy rész ugyanis 
csak akkor lehet egészséges, ha az egész az... Ez napjaink nagy tévedése 
az emberi test gyógyításában”. Az ilyen megállapításokat a természet
tudományos-technikai szemlélet háttérbe szorította. Az embert ma inkább 
biológiailag működő rendszernek nézzük, míg a természetgyógyászat a 
harmonikus energia- és életerő-rendszerből indul ki. A kínai gyógyászat a 
dolgok egészének és végső lényegének az egységén alapszik: ez az ener
giatan.

A kínai orvoslásfilozófia az energiának kereken egy tucat alapformáját 
és még egyszer ennyi mellékformáját ismeri. Az emberi testben lezajló 
energiai történések a kínai szemléletmód szerint rövidesen a következők
ben írható le:

A kínai energiatan minden megállapítása inkább filozófiai, mint orvosi 
teória. A kínai filozófia az embert körülvevő világot, a makrokozmoszt 
kapcsolatba hozza az ember életével, a mikrokozmosszal. A világ, a kör
nyező természet és az ember környezete ugyanolyan alapelvek szerint épül 
fel, mint maga az emberi élet. A kínai orvoslásfilozófiának egyik alapelve 
az identitás, az azonosság a mikrokozmosz és a makrokozmosz között. 
Minden kínai terápiaforma azon a szemléleten alapszik, hogy az ember 
életenergiája egy saját vezetékrendszeren, az energiapályákon áramlik. Az 
egészséges, jól működő szervezetben az életenergia egyenletesen áramlik, 
és a két ellentétes erő, Jin és a Jang egymással egyensúlyban van. A harmó
niát az zavarja meg, ha közülük valamelyik erő fölénybe kerül a másikkal 
szemben, az egyensúly felborul. A következmény: az ember rosszul érzi 
magát, beteg lesz.

Mint az ábrán is látható a Jin és a Jang szimbóluma egymástól elválaszt
hatatlan, de ugyanakkor egymást kiegészítő ellentétek.

Ilyenkor mindent meg kell tenni az erők kiegyenlítése érdekében. Az 
ember csak akkor lesz ismét egészséges, ha ez az egyensúly helyreállt. Az 
ókori orvostudomány is az egészséget és a betegséget a testnedvek (vér, 
epe, váladékok) egymáshoz való viszonyában látta.

Az egészség és a betegség tehát nem állapot, hanem egy folyamatnak a 
fázisa, amit folyamategyensúlynak lehet nevezni, s ez leginkább a kerékpá
rozáshoz hasonlítható: mozgás közben meg tudjuk tartani az egyensúlyt, 
de ha megállunk, felborulunk.

Az átváltozások könyvében, a kínai gondolkodásmódnak ebben az alap
vető művében ez áll: ,,egyszer Jin, másszor Jang, ez a Tao”. A Tao az Isten



A test, a lélek 
és a szellem 
egészsége

ség. Egyidejűleg az Út és Cél, a Kezdet és a Vég. A nagy Semmi, és egy
idejűleg a Lét forrása. A Tao szimbóluma a teljes Kör, az írásjel, amely 
a Fej és a Láb szimbólumából áll. Ezek jelentése a kapcsolat az Ég és a 
Föld között, a gondolkozás és a járás között, az egység a szellem és a moz
gás között. A Taot nem lehet szavakkal leírni. A Tao-tekingben, Lao-ce leg
fontosabb filozófiai művében a következőket olvashatjuk: ,,Aki tud, az 
nem beszél, és aki beszél, az nem tud semmit”.

A Jin-Jang nem egyéb, mint erőmegosztás, energiaegyensúly vagy ener
giaellentét. A kínai gondolkodás számára — mint már szó volt róla — 
minden történés a mindenkori erőviszonyok eredményeképpen és minden 
eredmény az erők és energiák egymásra hatásának az eredménye. A kínai 
filozófiában nincs más egymást kizáró ellentétesség. A Jin és a Jang állan
dóan alkotó és szétválasztó erőként működnek.

Vessünk még egyszer egy pillantást a szimbólumra: a két félkör megfelel 
a Jin és a Jang közötti ősellentétnek, s mindkettő a Taoból származik — 
nincs Jang Jin nélkül, és minden Jin tartalmaz Jangot is. A mozgás és a nyu
galom, a nappal és az éjjel nem ellentétesek egymással, hanem egymáshoz 
tartoznak: ugyanis nincs mozgás nyugalom nélkül, és a nappal elképzelhe
tetlen az éjszaka nélkül. Ez az elválaszthatatlan egység, ez a harmónia 
mindenhol megtalálható, a táplálkozásban éppúgy, mint a gondolkodás
ban, az ember személyiségében éppúgy, mint a társadalmi együttélésben.

A Jin és a Jang egymáshoz való kiegyensúlyozott viszonya feltétele a test, 
a lélek és a szellem egészségének. Minden zavarnak és betegségnek gyöke
re a Jin és a Jang közötti egyensúly felborulása. Az ember természete nem 
egyéb, mint a Jin és a Jang közötti állandó kiegyenlítődés. Az ellentétek 
egyesülésre és harmóniára törekszenek. Az alapelv a következő: a Jang él
teti a Jint (Jang = energia), a Jin magába foglalja a Jangot (Jin = anyag). 
Ugyanakkor egyik sem jobb a másiknál, egész egyszerűen más. Más kife
jeződése ugyanannak az alapanyagnak.

Ily módon, vagyis azáltal, hogy mi tudomásul vesszük, hogy a bennünk 
levő ellentétek harmóniára törekszenek, megteremtjük az előfeltételét a jó
létünknek, a testi-lelki kiegyensúlyozottságunknak, mert ily módon az 
életenergia akadálytalanul áramlik.

Hogyan hat az akupresszúra?
Az akupunktúra és az akupresszúra meggyőző eredményei sok orvosi kuta
tóintézetet arra késztettek, hogy ezeknek a gyógymódoknak a hatásmecha
nizmusát tanulmányozzák. Sokféle elmélet alakult már ki az akupunktúra 
hatásmechanizmusáról, de még egyetlen olyan magyarázat sincs, amely ne 
volna ellentmondásos. Az öngyógyítás szempontjából elsősorban nem az 
a fontos, hogy a gyógymód hogyan hat, hanem az, hogy hat. Mindazonáltal 
szeretnénk néhány olyan kutatási irányra rámutatni, amelyekkel a tudo
mány az egyes pontok ingerlését, vagyis az akupunktúra hatását igyekszik 
megmagyarázni.

Gyakran elhangzik az az érv, hogy a hatás szuggesztión alapszik, és csu
pán placebó, vagyis látszathatás. Ennek egész egyszerűen ellentmond az, 
hogy az akupunktúra és az akupresszúra az eszméletlen embernél és az ál
latoknál is hatásos.
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Kétségbevonhatatlan eredményeket tud felmutatni a szakember által vég
zett akupunktúrás kezelés a következő betegségekben: a vér kóros összeté
telében (a vörösvérsejtek túltermelődése miatt), a szív működési zavarai
ban, a légző- és emésztőrendszer betegségeiben, az idegrendszer, a csont- 
és az izomrendszer kórképeinél. Az akupunktúrás kezelés eredményeit 
vérképvizsgálatok, EKG és légzésfunkciós vizsgálatok igazolták.

Mindezeken túlmenően bebizonyosodott, hogy a gyógyító és ingerponto
kon, valamint a meridiánokon különleges energetikai (elektromos) állapo
tok uralkodnak: a bőr vezetőképessége a kezelési pontokon nagyobb, mint 
egyebütt.

Újabban az a vélemény is kialakult, hogy a bőrben és a testben egy olyan 
információs rendszer van, amely a központi idegrendszerben már az emb
rionális életben kialakul. így eljutottunk a biológia és az orvostudomány 
legbonyolultabb területéhez, az idegrendszerhez, és itt bámulatosan sok 
közös pontot találunk az évezredek során tapasztalatokon gazdagodó orvos- 
tudomány és az élettan legújabb kutatási eredményei között. A bőr ideg
végződései sokféle ingert érzékelnek, mint pl. hideget, meleget, nyomást. 
Az ingert az agy érzékeli fájdalomként. Kétféle idegrost felelős azért, hogy 
az ingerületet az agyhoz vezesse: az egyik az ingerületet lassan vezeti, a 
másik pedig, főként az erős ingert, rendkívül gyorsan továbbítja az agyhoz. 
Ha ezen a gyors pályán egy erős ingerület halad végig, akkor ezalatt egy 
kevésbé erős inger számára ez az információs vezeték lezáródik (blokkoló- 
dik). Ez a tény — vagyis, hogy a fájdalomingerület továbbítása megakadá
lyozható — megmagyarázza a tűszúrásos érzéstelenítés eredményeit.

Egy kanadai tudós azt is bebizonyította, hogy az akupunktúra és az aku
presszúra a test saját fájdalomcsillapító vegyületét, az endomorfmt felsza
badítja. Ebben az összefüggésben rendkívül érdekes, hogy az agyban fel
szabaduló morfinnak éppen olyan intenzív hatása van, mint a fájdalom- 
csillapító céllal adott morfiumnak.

További bizonyítékokkal szolgálnak a bőrellenállás-mérések, az ingerlő
pontok szöveti tulajdonságai és az agy ingerületátvivő anyagaira gyakorolt 
hatás.

Los Angelesben (USA) nemrégiben készült egy olyan jelentés, (H. Mo- 
toyama vezetésével), amely az energiapályákkal foglalkozott. Az ered
mény: az életenergia nem az idegrendszer pályáin áramlik, mint ahogy ed
dig gondoltuk, hanem a saját élettanilag bizonyítható vezetékein; ezek 
feltehetően azonosak a már említett információs rendszerrel, amely az 
embrionális stádiumában még a központi idegrendszer megjelenése előtt 
kialakul.

A test természetes regenerációs és gyógyulási képességét nem szükséges 
külön b zonyítani. Mindenki ismeri azokat az erőket, amelyek a kis hor
zsolástól a nagy műtéteknél ejtett sebekig a szövetek gyógyulását elősegí
tik. Már elfelejtettük, hogy miképpen tudjuk a test saját gyógyerejét fel
használni. Nem is vagyunk abban a helyzetben, hogy ezeket az energiákat 
támogassuk, mert nem ismerjük a megfelelő eljárásokat. Az akupresszúra 
segít ezeket az energiákat felismerni. Az akupresszúra aktiválja a minden
kiben meglevő saját gyógy erőket, függetlenül attól, hogy ezt a folyamatot 
megértjük-e vagy a hatásmechanizmusát be tudjuk-e bizonyítani.
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