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Przedmowa

W historii wspdtczesnej, zwlaszcza w latach 80-tych XX
stulecia, gwattownie dokonaty si¢ wazne i dogtebne prze-
miany, intensyfikujac nasze wyczulenie na historyczne
wydarzenia. W zyciu naszych przodkéw jeszcze nawet
dwa pokolenia wstecz zmiany cywilizacyjne nastepowa-
ty dostatecznie powoli, aby ludzie mieli czas si¢ do nich
dostosowaé, przetrawic je i wlaczy¢é w swoje zycie. Zmia-
ny technologiczne, kulturowe i gospodarcze dokonywaty
si¢ kiedy$ z szybkoscia, ktéra mogly zamortyzowa¢ chro-
nologiczne ,,bufory”. Dzisiaj zyjemy w zupetnie innym
otoczeniu spotecznym, a szybko$¢, z jaka atakuja nas ko-
lejne zmiany, powoduje dezorientacje.

Do technologicznych zdobyczy w komunikacji
i transporcie naleza naddzwickowe samoloty pasazer-
skie i superszybkie pociagi, ktére umozliwiaja nam -
takze pod wzgledem finansowym - pokonywanie do-
wolnych odlegtosci na naszej planecie. Kiedy myslimy
o podrézy, rzadko kiedy zastanawiamy si¢ najpierw,
jakie to naprawde odlegtosci mamy pokonaé. Jesli
o czym$ wtedy myslimy, to gtéwnie o warunkach
podrézy i przygotowaniach. Czasami mam wrazenie, ze
dwa geograficznie znacznie od siebie oddalone miasta,
takie jak Nowy Jork i Tokio, leza dla mnie znacznie bli-
zej niz na przyktad Nowy Jork i niemalze sasiadujace
z nim Hoboken w stanie New Jersey.
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Shiatsu

Ponadto niestychany postep technologiczny w dzie-
dzinie wymiany informacji, ze wszystkimi satelitami,
telefonami komoérkowymi, telewizja i komputerami
praktycznie znidst wszelkie bariery na drodze przekazy-
wania wiadomosci. Wszyscy wchtaniamy za szybko
zbyt duze dawki informacji. Ten przyttaczajacy zalew
danych sprawia, niestety, ze coraz trudniej zorientowad
sie, co tak naprawde jest wazne, i moze prowadzi¢ do
stgpienia naszego ludzkiego odczuwania. Aby ochronié
nasz nadmiernie eksploatowany mézg, musimy ograni-
czy¢ ten strumien, poniewaz inaczej w nim utoniemy.

Mimo nieuniknionej ztozonosci, jaka kreuje postep
techniczny, nadal jestem przekonany, ze w ostatecznym
rozrachunku zmiany te pozwola nam staé si¢ jeszcze
bardziej wolnymi. Bardziej niz w jakiejkolwiek poprze-
dniej epoce przyczynia sic one do powstania spoteczen-
stwa globalnego, w ktérym obecne i przyszte pokolenia
beda potrafity patrzy¢ poza horyzont wyznaczany przez
ich wtasne kulturowe systemy myslenia. Ludzie beda
si¢ zachowywali mniej konformistycznie. Sadze, ze sta-
nie si¢ tak nie tylko w kulturach zachodnich, ale takze
w wielu kulturach Wschodu.

W czasach, w ktorych zyjemy, zmiany takie staty si¢
mozliwe dzi¢ki zespoleniu wschodniej i zachodniej my-
§li i filozofii. Europejscy intelektualiSci od ponad stule-
cia znaja i cenia tzw. medycyne wschodnia. Dzisiaj spo-
teczenstwo zachodnie, ogdlnie rzecz biorac, akceptuje jej
formy wyrazu i praktykowane w niej zabiegi - dotyczy
to zwtaszcza przedstawicieli mtodszego pokolenia.

Jednim z nich jest wtasnie Wilfried Rappenecker,
ktory studiowat przez wiele lat pod moim kierunkiem
i ukonczyt Instytut Ohashiego w Stanach Zjednoczo-
nych. Jestem z niego dumny nie dlatego, ze moge go za-

Przedmowa

liczy¢ do grona moich studentéw, lecz dlatego, ze jest re-
prezentantem nowego pokolenia zachodnich lekarzy,
ktorzy wiaczaja wschodnia wiedze i mys$lenie w obregb
wlasnej kultury oraz przyswajaja je i praktykuja, stwa-
rzajac podstawy takiego leczenia, ktérego celem jest zro-
zumienie istoty czltowieka.

Gdy przyszte pokolenia spojrza kiedy$ wstecz na la-
ta 90-te XX stulecia, beda im si¢ one jawity jako okres,
w ktérym topnienie politycznych i intelektualnych gra-
nic umozliwito jednostce odnalezienie prawdziwie wta-
snej tozsamosci w obrebie globalnej wspdlnoty - bez
ograniczen naktadanych przez poszczegdlne kultury
i tradycje. Ksiazka Wilfrieda Rappeneckera na temat
wschodniego sposobu myslenia i dziatania moze spra-
wié, ze mtodzi Japonczycy za jego - Europejczyka - po-
$rednictwem wtasnie poznawacé beda wiedze i wyobra-
zenia, ktore on z kolei poznat dzi¢ki ich przodkom.

Jest dla mnie wielkim zaszczytem, ze moge dotaczyé
do jego dzieta moje wtasne refleksje i ze moja przedmo-
wa znajdzie si¢ w ksiazce, ktéra w znakomity sposdb
daje $wiadectwo jego oddania i poswigcenia dla opisy-
wanej materii.

Wataru Ohashi
latem 1990



Co to jest Shiatsu?

Shiatsu to zarazem bardzo stara i bardzo mtoda sztuka.
Powstata w ciagu ostatnich 100 lat w Japonii, taczy
W sobie tysiacletnie techniki tradycyjnej akupresury
z nowoczesnymi, takze zachodnimi, technikami ma-
sazu.

W krétkim czasie od swego powstania Shiatsu prze-
szto szybka droge rozwoju, w trakcie ktérej wyksztatci-
ty si¢ najrézniejsze ,,style". Po drugiej wojnie $wiatowej
Shiatsu zaczeto by¢ znane takze na Zachodzie, zaszcze-
pione w USA przez Tokujire Namikoshiego.

W drugiej potowie lat 70-tych wtasnego rozumienia
Shiatsu nauczat na wschodzie USA Shizuto Masuna-
ga. Wigkszo$¢ znanych na catym s$wiecie nauczycieli
Shiatsu swoja wiedze zdobywato u niego. Na ten czas
datuje si¢ wtasciwy poczatek popularyzacji Shiatsu na
Zachodzie, ktory to proces daleki jest jeszcze od zakon-
czenia.

Masunaga nazwat swoja metode zen-shiatsu. Potaczyt
on w niej znane wczesniej techniki Shiatsu z naukami
tradycyjnej medycyny dalekowschodniej, zwlaszcza
z wiedza o meridianach, oraz ze zdobyczami psycholo-
gii. Przedrostek zen podkresla medytacyjny charakter
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propagowanego przez niego Shiatsu. W latach 80-tych
ten rodzaj Shiatsu tak si¢ rozpowszechnit, ze kiedy kto$
na Zachodzie mowi o Shiatsu, to najcze$ciej ma na mysli
wtasdnie zen-shiatsu. W opisach przedstawionych w ni-
niejszej ksiazce widoczny jest silny wptyw nauki Masu-
nagi.

W Shiatsu przejawia si¢
tradycyjna medycyna dalekowschodnia

Dwa rozdziaty tej ksiazki stanowia wprowadzenie do
zrozumienia wspomnianej nauki. Sa to: , Energie, zy-
wioty i meridiany"” oraz ,,12 meridianéw i 2 kanaty". Na
razie chciatbym jedynie naszkicowaé to, co niezbedne
do ogdlnego zrozumienia istoty rzeczy.

Zen-shiatsu Masunagi w wiekszym stopniu niz inne
metody polega na pracy z meridianami, owymi kanata-
mi energii zyciowej w naszym organizmie, ktorych sty-
mulacja od tysiacleci stanowi podstawe akupunktury
i akupresury.

Meridiany tworza zaréwno na powierzchni ciata, jak
i gteboko pod skora szeroko rozgateziony i spleciony
ze soba system kanatdw energetycznych. Doprowadza-
ja one energi¢ zyciowa (po japonsku ki) do wszyst-
kich zakatkéw naszego ciata, do kazdego narzadu
i kazdej komorki. Na powierzchni meridiany sa bezpo-
$§rednio dostegpne dla naszych dtoni. Stanowi to podsta-
we Shiatsu.

Inaczej niz w akupunkturze w zen-shiatsu poszcze-
go0lne punkty akupunkturowe opisane w ksiazkach nie
odgrywaja szczegdlnej roli. Masunaga z powodzeniem
stosowat stymulacje meridianu na catej jego dtugosci,
aby pubudzié przeptyw energii zyciowe;.

Co tojest Shiatsu?

Przeptyw energii w meridianach mozemy rozumieé
jako wyraz przeptywu przez nasze ciato kosmicznej
energii zyciowej. Niezaktécony przeptyw oznacza dobre
samopoczucie psychiczne, umystowe i cielesne, oznacza
staty ruch i rozwdj. Zaburzenia powstaja wowczas, Kie-
dy zamykamy przed doptywem tej kosmicznej sity zy-
ciowej jakie$ czeéci naszej duszy i ciata. W konsekwen-
¢i w miejscach tych na wszystkich plaszczyznach
zatrzymuje si¢ rozwdj i moga, powsta¢ problemy.

W wielu miejscach naszego ciata dochodzi do zasto-
ju w przeptywie energii ki. Jest to zupetnie normalne
i nie musi od razu oznacza¢ choroby. Kazdy cztowiek
ma niejako swéj wtasny wzorzec zastojéw, ktéry mozna
uznaé¢ za wyraz jego niepowtarzalnej osobowosci. By¢
moze nawet te indywidualne wzorce spetniaja taka sa-
ma role jak sél dodana do zupy. Jedli jednak dochodzi do
choroby, to wykorzysta ona wtasnie te drogi, ktérych
istnienie zasygnalizowaty wczedniej ograniczenia w prze-
plywie energii.

,,Osobisty zastdj" oznacza, ze mdj sposob zycia, mys$-
lenia i odczuwania nie pozwala mi dostrzec okre$lonych
fragmentéw mojej rzeczywisto$ci, a kaze si¢ z kolei trzy-
ma¢ innych. Wzorzec ten jest ustalonym lustrem mojej
niedoskonatos$ci i bodZzcem do tego, by si¢ rozwija¢. I tu-
taj zaczyna si¢ rola Shiatsu. Shiatsu mobilizuje, stymulu-
je, harmonizuje i pobudza przeptyw energii zyciowej
wszedzie tam, gdzie pojawia si¢ zastdj i inercja.

Fizyczny bdl, ktéry moze si¢ pojawi¢ w czasie zabie-
gow Shiatsu, zawsze jest wyrazem bolu psychicznego.
Wskazuje, ze oto natrafiliémy na obszar, ktérego przez
dtuzszy czas unikaliSmy - czyli zatrzymaliSmy w tym
miejscu przeptyw energii naszego przezycia. Jego przy-
wrécenie poprzez dotyk oznacza - czasem bolesny -
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krok naprzéd w rozwoju. Shiatsu nie tylko potrafi zapo-
czatkowa¢ ten proces, ale tez towarzyszy¢ cztowiekowi
i wspomaga¢ go w dalszej drodze.

Kiedy juz zrozumiemy znaczenie, jakie dla naszego
zycia ma wzrastanie i rozwdj, Shiatsu oddaje cenne ustu-
gi przede wszystkim wtedy, gdy jesteSmy zdrowi. Stuzy
podtrzymywaniu zdrowia i rado$ci zycia.

Shiatsu jest jednak taze metoda leczenia chordb i ta-
godzenia cierpien. Niejednokrotnie sicgamy po nie do-
piero wowczas, kiedy zmusi nas do tego przewlekte lub
wyraznie odczuwalne zaburzenie przeptywu energii zy-
ciowe;j.

Przyktady, gdzie mozna zastosowac Shiatsu do tago-
dzenia bdlu, to gwattowne dolegliwosci, takie jak bdle
glowy i plecéw, bdéle menstruacyjne, problemy zotadko-
we, ale takze chroniczne zmeczenie, wewngetrzny niepo-
kéj i nerwowoscé.

W przypadku cigzkich, a zwtaszcza przewlektych
choréb powstaja znaczace zastoje w kanatach meridia-
ndéw, a tym samym trwajace przez lata, a nawet dziesiat-
ki lat niedostrzeganie pewnych okreslonych stron i po-
trzeb naszej osobowos$ci. Dotkniecie takiego kanatu
energetycznego na powierzchni ciata w trakcie Shiatsu
utatwia nam uswiadomienie sobie takiego zastoju takze
w naszym wnetrzu - poczatkowo jakby na niedostrze-
galnej, cielesnej ptaszczyznie - i przystapienie do jego
roztadowywania.

Regularne stosowanie Shiatsu moze zatem - tacz-
nie z prowadzeniem $§wiadomego zycia - przynies¢ zta-
godzenie przewlektych i cigzkich chordéb, uczynié je
zrozumiatymi, a tym samym dajacymi w ogdlnym roz-
rachunku pozytywny skutek, czy nawet w ogdle je wy-
eliminowad.

Co to jest Shiatsu?

Shiatsu to medytacja

Do tego momentu zajmowatem si¢ wylacznie tym, jak
Shiatsu oddziatuje na osobe, u ktérej je zastosowano. Te-
raz chciatbym skupi¢ si¢ na znaczeniu, jakie Shiatsu mo-
ze mie¢ dla osoby, ktéra je wykonuje.

Shiatsu oferuje mnostwo fascynujacych technik sty-
mulowania przeptywu energii ki. Wigkszo$¢ z nich pole-
ga na tym, ze na przyktad za pomoca kt¢bu dtoni lub za
pomoca kciuka zagtebiamy si¢ w okre$lone miegjsce cia-
ta i na chwilg zatrzymujemy si¢ w tej pozycji, caty czas
uciskajac dany punkt (po japonsku tsubo). Owo zagle-
bienie si¢ i zatrzymanie jest wtasnie specyfika Shiatsu
i na tym polega jego wyjatkowos¢. Dzieje si¢ to bez wy-
sitku. Osoba poddawana zabiegowi jest otwarta i wolna
od konkretnych oczekiwan. Niczego nie szuka i nie chce
niczego osiagnaé. ,,Po prostu jest", stajac si¢ dla partne-
ra zwierciadtem, w ktorym odnajduje sam siebie w prze-
zywaniu i swojej reakcji na zabieg. Shiatsu staje sie me-
dytacja.

W stanie takiego braku zamystu i oczekiwan zarow-
no u osoby wykonujacej zabieg, jak i u poddajacej si¢
mu, pojawi¢ sic moze gteboki spokdj, ktéry dla skutecz-
nos$ci Shiatsu ma znaczenie réwnie wielkie, jak konkret-
ne zabiegi na konkretnych meridianach. Jest wowczs in-
tensywny kontakt migdzy obiema stronami. Mimo iz
jest to relacja bardzo osobista, to brak zamystu u wyko-
nujacego zabieg sprawia, ze obie strony sa wolne od
wptywu wzajemnych emocji i oczekiwan.

W sposdb jak najbardziej uzasadniony mozna takie
spotkanie okresli¢ mianem komunikowania si¢ czy roz-
mowy. Osoba wykonujaca zabieg stucha bowiem i od-
powiada. Nie pracuje wedtug ustalonego schematu, lecz
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poprzez mowe ciata, barwe, nastrdj i smak wspodlnie
przezywanej sytuacji odbiera reakcje poddawanej zabie-
gowi osoby i odpowiednio dopasowuje do nich dalszy
bieg i kierunek swoich dziatan.

Doktadniej rzecz biorac, dziatania ptyna same z sie-
bie, a lekko$¢, z jaka sie to dzieje, budzi u obydwu stron
wewnetrzny spokdj i radosé.

W przypadku takiego Shiatsu konieczne sa zdolnosé
empatii oraz intuicja. Dla wigkszosci osdb, ktére zaczy-
naja praktykowad Shiatsu, jest to ogromne wyzwanie.
Chociaz kazdy z nas bez watpienia posiada takie zdol-
nosci, to jednak wskutek takiego, a nie innego rozwoju
spotecznego i kulturowego w krajach uprzemystowio-
nych intuicja i zaufanie do wtasnego subiektywnego po-
strzegania zostaly zdyskredytowane i nicjednokrotnie
ulegly w nas prawie zupetnemu zanikowi.

Wytrwate praktykowanie Shiatsu, odkrycie mozliwo-
§ci spokoju i braku zamystu stwarzaja przestrzen,
w ktérej na nowo rozwinaé si¢ moga zaufanie do wita-
snej wiedzy oraz intuicji.

Nie zawsze bedzie sie to odbywato bez probleméw.
Uczac si¢ Shiatsu, bardzo szybko zostaniemy skonfronto-
wani sami ze soba. Zauwazymy - by¢ moze po raz
pierwszy w zyciu - wezty w naszym wlasnym przepty-
wie energii, u§wiadomimy sobie zahamowania w wielu
miejscach naszego ciata, naszych emocji i naszych mysli.
Moze sie w nas pojawi¢ wrecz tesknota za tym, by umied
istnie¢ w stanie catkowitego otwarcia i catkowitego bra-
ku oczekiwan. Zrozumiemy nasza chwilowa niezdol-
nos$¢ do uzyskania takiego stanu oraz to, ze uniemozli-
wia ona powstanie sytuacji, w ktérej w trakcie naszej
pracy z partnerem moglibySmy sta¢ si¢ dla niego zwier-
ciadtem.

Co to jest Shiatsu?

Osobowos¢ wykonujacego zabieg, jego silne i stabe
strony ujawniaja, si¢ bezposrednio w samym zabiegu.
Kazdy krok na drodze rozwoju w Shiatsu bedzie zatem
dla uczacego si¢ krokiem w rozwoju jego wlasnej osobo-
wosci. Podobnie tez rozwdj osobowosci odbija sig jako
postep w samym Shiatsu. A wtedy Shiatsu zaczyna spra-
wia¢ nieprawdopodobna radosé. Jest to wtasnie ta ra-
do$¢, ktéra dostarcza odwagi i motywacji, by dalej pra-
cowaé nad soba,.

Shiatsu przypomina w tym wzgledzie inne tradycyj-
ne dyscypliny dalekowschodnie, takie jak fai-chi, sztuka
strzelania z fuku, ceremonia picia herbaty iinne, ktore
zawsze postrzegano jednoczes$nie jako szkoty rozwoju
wtasnej osobowosci.

Shiatsu moze oznaczaé dla uczacego si¢ droge, po
ktérej bedzie kroczyt. Nie konczy sie ona z chwilg odby-
cia kursu czy nawet wieloletniego ksztatcenia. Jesli nie
zrezygnujemy i nie stracimy zainteresowania, mozemy
uczy¢ si¢ Shiatsu nawet przez cate zycie.

Jeszcze kilka stéw o tym, do czego Shiatsu nie moze
stuzy¢ i kiedy nie nalezy go stosowac lub trzeba stoso-
waé z najwyzsza ostroznoscia.

Shiatsu nigdy nie moze zastapi¢ wizyty u lekarza -
zwtaszcza w przypadku powaznych dolegliwosci. Shiat-
su w wykonaniu lekarza moze niekiedy zastapi¢ inne
medyczne sposoby leczenia. Wymagana jest jednak do
tego ogromna odpowiedzialno$¢ i ogromne doswiad-
czenie. Zawsze jednak Shiatsu moze by¢ stosowane z do-
brym skutkiem jako uzupetnienie konkretnie zaordyno-
wanej przez lekarza terapii.

Poczatkujacy adepci Shiatsu (a beda nimi takze czy-
telnicy po lekturze tej ksiazki!) nie powinni stosowac tej
metody u powaznie chorych oséb. Dotyczy to rowniez

17



18  Shiatsu

oséb cierpiacych na powazne zaburzenia psychiczne.
U o0séb chorych na raka (a w niektérych wypadkach tak-
ze na gruzlice) w potaczeniu ze schorzeniami kosci shiat-
su stwarza dodatkowo mozliwo$¢ kontuzji. Takze u sta-
rych ludzi kosci bywaja bardzo kruche, dlatego zabieg -
zwlaszcza stosowany na okolice karku - powinien by¢
bardzo tagodny i delikatny.

Nie nalezy tez stosowaé Shiatsu w okolicach ciata,
gdzie sa S$wieze skaleczenia, stany zapalne, zylaki
i podobne dolegliwosci. Niemniej jednak zabieg Shiatsu
moze by¢ bardzo pomocny, jesli zastosujemy go wow-
czas w innych okolicach ciata, wolnych od schorzen, na
przyktad na drugiej nodze czy drugiej rece.

Wyjatkowo pozytywne emocje daje Shiatsu kobietom
cigzarnym. W tym przypadku nalezy zwracacé szczegdl-
na uwage¢ na to, aby byto ono tagodne, akcentujace
harmoni¢ i niezbyt gtebokie. Nie nalezy pracowad
z ,,zakazanymi punktami” (lista punktéw zakazanych
w przypadku cigzarnych znajduje si¢ na str. 82. Jesli cia-
7a jest zagrozona, zabieg stosowa¢ moze wytacznie bar-
dzo doswiadczony adept Shiatsu.

Energia, zywioty
1 meridiany

Energia

W mysleniu tradycyjnych kultur, nie tylko Dalekiego
Wschodu, czym$ oczywistym jest wyobrazenie, ze
u podstawy wszystkiego, co istnieje, niezaleznie czy jest
ozywione, czy nieozywione, lezy pewna sita. Ta kosmicz-
na sita okreslana jest w jezyku chinskim jako gi (wyma-
wiane mniej wiecej jak ,,czi"), w japonskim za$ jako ki.
Poniewaz Shiatsu pochodzi z Japonii, bedziemy uzywad
terminu japonskiego. Na Zachodzie stowo to oddaje si¢
za pomocaq, okreslenia ,,energia”. Wyobrazenie, ze wszel-
ka materia da sig¢ sprowadzi¢ do energii, nie jest obce tak-
ze zachodniej fizyce XX wieku.

Kiedy w Shiatsu méwimy o energii, mamy na mysli
energie zyciowa. Jest to ta sama kosmiczna energia ki,
ktéra na plaszczyznie ludzkiego zycia konstytuuje
i podtrzymuje istnienie naszego duchowego, psychicz-
nego i fizycznego ciata.

Energia ta jest elementarna, to znaczy ze po prostu
jest i nie ma zadnego zrédta, poza tao. Tao to ostateczne
prazrédto wszystkich rzeczy, wtasciwa praprzyczyna,
ktdrej nie da si¢ opisa¢ stowami i ktérej nie da sig¢ objac
wytacznie logicznym mysleniem. Na Zachodzie powie-
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dzielibyS§my zapewne o boskim pochodzeniu wszech-
rzeczy.

Jest taka wspaniata ksiazka, liczaca sobie ponad
2500 lat. Nazywa sie Tao Te King i zostata napisana
przez niejakiego Lao Cy. Jesli kto$ chce si¢ dowiedzied
czego$ wigcej o tao i o tym, w jaki sposdb wptywa ono
na nasza codziennos$¢, polecam mu zapoznanie si¢ z ta
ksiazka.

Jin i Jang

O energii ki mozna powiedzie¢ znacznie wigcej ponad
to, ze jako kosmiczna sita lezy u podstaw wszystkiego,
co istnieje. Ona nie tylko po prostu jest, lecz wszedzie
tam, gdzie mozemy ja zaobserwowac, znajduje si¢
w ciagtym ruchu i podlega bezustannym przemianom.
Podlega przy tym dynamicznej zasadzie rzadzacej pier-
wiastkami jin i jang, ktore tak samo jak ona stanowia
bezposredni wyraz fao. Nie da si¢ jej sprowadzi¢ do zad-
nego logicznego pojecia.

Ludzie tej epoki cywilizacyjnej, w ktérej tysiace lat
temu opisano zasadg jin ijang, musieli uwaznie obser-
wowac przyrode. Jest dzietem niemal geniuszu dostrze-
zenie tej nader prostej i jasnej zasady we wszystkich zja-
wiskach i zmianach zachodzacych na $wiecie.

Jin ijang to bowiem nic innego jak dwie strony tego
samego medalu. To znaczy wszystko, co ma strong prze-
dnia, musi mie¢ takze strong tylna. Albo inaczej: wszy-
stko, co istnieje, ma tez swoje przeciwienstwo, co$ prze-
ciwstawnego, bez czego nie mogtoby istnie¢ i z ktorym
tworzy jedno$é, catosé.

Jin i jang przejawiaja si¢ na przyktad w nastgpuja-
cych zjawiskach:
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pn Jjang

ciemny jasny
zimny ciepty
noc dzien
zima lato
bierne aktywne
powolne szybkie
skierowane do wewnatrz skierowane na zewnatrz
sita lezaca u podstaw ruch, w ktérym

ruchu przejawia sie sita

W odniesieniu do ludzkiego ciala wewnetrzne po-
wierzchnie konczyn oraz przednia cz¢$¢ tutowia sa od-
powiednikami jin. Tymi partiami otwieramy si¢ na
$§wiat i przyjmujemy go w siebie, to nimi obejmujemy
osobe, ktéra jest nam mita. Sa to jednak zarazem nasze
najbardziej podatne na zranienia czesci, ktére nie przed
wszystkimi otwieramy. W Shiatsu bardzo troskliwie ob-
chodzimy si¢ ze strona jin ciata, zwtaszcza z przednia
czescia tutowia. Owocna praca na tym obszarze jest
mozliwa dopiero wowczas, kiedy miedzy terapeuta
a pacjentem wytworzy si¢ ni¢ zaufania.

Z kolei zewngetrzne i grzbietowe czesci rak, nog i tu-
Ytowia naleza do jang. Jang to obronne partie naszego
ciata, ktére akcentujemy, gdy chcemy chronié siebie.
Wtlasnie plecy wielu ludzi stanowia istny ochronny
pancerz utworzony przez zesztywniate mi¢snie i tkan-
ke taczna.

Ale uwaga! Jin ijang nie sa czyms przedmiotowym,
jak na przyktad stét czy krzesto. Nie sa samym $wia-
tem, lecz opisem $wiata. Stanowia uniwersalna zasade,
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ktéra odnajdujemy we wszystkich przejawach istnienia
$wiata.

Jin i jang sa ponadto wzgledne, to znaczy, ze dana
rzecz sama w sobie nie jest anijin, anijang. Co$ ciemne-
go istnieje tylko przez to, ze istnieje tez co$ jasnego.
A dzien mozliwy jest dopiero dzigki nocy.

Tak wiec wszystkie zjawiska zachodzace w $wiecie
mozna podzieli¢ na przeciwstawne albo uzupetnia-
jace sie pary przeciwienstw. Bytoby to bardzo interesu-
jace zestawienie (zostato juz zreszta dokonane). O wie-
le wazniejszy i bardziej fascynujacy jest jednak
dynamiczny aspekt tego zjawiska: jin i jang podlegaja
bezustannym przemianom, a doktadniej méwiac obie
formy bezustannie przechodza w siebie nawzajem.
Cojestjin, nie zostajejin na zawsze, co jestjang, nie zo-
staje jang na zawsze. Jin staje si¢ jang, staje sigjin, staje
sie...

Wryraza si¢ w tym fakt, ze wszystko, co istnieje, nie
tylko bezustannie si¢ zmienia, ale zmienia si¢ w swoje
przeciwienstwo - poglad silnie zakorzeniony w daleko-
wschodnim modelu myslenia.

Rytm dnia i nocy, zmiana po6r roku, cykl menstrua-
cyjny kobiety, tzw. biorytmy czy bezustanne powstawa-
nie i przemijanie zycia w $wiecie zwierzecym i roslin-
nym, obrotowy ruch Wszechs§wiata - we wszystkich
tych przyktadach wyraznie widaé¢ cykliczny charakter
przyrody.

Czesto jednak trudno nam przychodzi postrzeganie
takich cyklicznych przemian w nas samych i wokdt nas.
Przyczyna moze by¢ to, ze najrozniejsze zjawiska nakta-
daja si¢ na siebie, oraz to, ze my, ludzie, przez ubiegte
tysiaclecia staraliSmy si¢ ignorowac te zasade i stawiaé
na dtugotrwatos¢ lub wrecz wiecznos$é.

Energia, zywioty i meridiany

Symbol jin ijang stat si¢ w ostatnich latach szeroko
znany takze na Zachodzie. W niezwykle pogladowy
sposéb obrazuje on cykl przemian. Chciatbym teraz
zaprezentowa¢ dynamike zmian jin i jang na podsta-
wie tego symbolu oraz prostego przyktadu zmiany por
roku.

Jak w kazdym cyklu, mozemy zacza¢ w dowolnym
miejscu. Przyjmijmy, ze lato jest tam, gdzie widnieje cy-
fra 1. Widzicie duze biate pole. Oznacza to, ze w tym
miejscu jang osiaga swoje apogeum. Lato jest jasne, dni
dtugie i jest ciepto. Niemniej jednak w samym centrum
lata widnieje juz ciemny punkt. Oznacza on, ze jesli co$
osiagneto swoje apogeum, to ma juz w sobie zarodek
swego przeciwienstwa. Mozna by wrecz powiedzied,
swego kresu.

23
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I tak wtasnie jest. Wraz z nadej$ciem jesieni (cyfra 2)

zaczyna si¢ - poczatkowo niemal niezauwazalnie, sy- Cykl
gnalizowana waziutkim paseczkiem czarnego pola - Pigciu Faz
pora roku wtasdciwa dla jin, ktérego apogeum stanowi Przemian

zima (cyfra 3). I ona takze nosi juz w sobie zarodek swe-
go przeciwienstwa, jasny punkt na rozlegtlym czarnym
polu.

Jak widzicie, rok dzieli si¢ na cztery fazy czy tez. po-
ry roku. Chinczycy uwazali, ze jest jeszcze piata pora ro-
ku. Najczesciej nazywa si¢ ja poznym latem, czy tez ba-
bim latem. Zawiera si¢ ona jednak takze jako centralny
element taczacy we wszystkich innych porach roku
(mianowicie w ostatnich 18 dniach trwania kazdej
Z nich).

Pie¢ zywiotow

W tradycyjnej mysli chinskiej kazdy cykl jin-jang sktada
si¢ z pi¢ciu faz przemian (przechodzacych ptynnie jed-
na w druga). Na Zachodzie nazywa si¢ je przewaznie
piecioma zywiotami i tak jak zasadajin ijang sa one cha-
rakterystyczne dla filozofii Dalekiego Wschodu.

Fazy przemian nosza bardzo kwieciste nazwy,
ktérych nie powinniSmy bra¢ nazbyt dostownie, ale
ktére niejednokrotnie daja wazne wskazéwki co do swo-
jej natury. Nazwy te brzmia: Metal, Ziemia, Ogien, Wo-
da i Drewno. Nie sa one identyczne z czterema zywiota-
mi tradycji zachodniej, istnieje jednak miedzy nimi
wiele zgodnosci.

W cyklu tym zywiot Drewna symbolizuje sitg wio-
sny, mtode jang, wzmagajaca si¢ sit¢ nowego poczatku
i rozwoju. Zywiot Ognia to lato, dojrzate albo stare jang.
To sitanadmiaru i kipiacej radosci, ale tez harmoniii we-

wnetrznego spokoju. Zywiot Ziemi to symbol réwnowa-
gi miedzy jin ijang, troskliwo$ci i spoczywania w $rod-
ku siebie. W zywiole Metalu odzwierciedla si¢ mtode
jin, czyli jesien. Jest to zaréwno sita oddechu, przyjmo-
wania i oddawania, jak tez skupienia i wycofania ku te-
mu, co istotne. Zywiot Wody wreszcie to dojrzate lub
stare jin, czyli zima. Jest to sita sama w sobie, sita lezaca
u podstaw kazdego zycia i pozwalajaca rozpoczaé sie
nowemu zyciu.

Kazda z Pigciu Faz Przemian wynika z poprzedniej,
ale tez wptywaja one na siebie nawzajem na rézne inne
sposoby. Ich wzajemne zaleznoSci stana si¢ dla ciebie ja-
sne, kiedy zaczniesz sie uczy¢ shiatsu.

Chociaz kazdy z pigciu zywiotdw przechodzi jeden
w drugi, to jednak nie wystepuja one kolejno, lecz



26  Shiatsu

Energia, zywioty i meridiany

Ziemia Metal Woda
rownowagajin ijang | mtodejin stare jin
babie lato jesien zima
dookota do $rodka do dotu
popotudnie wieczor noc

dojrzato$é i wiek

p6zna dojrzatosé

wiek starczy, $mieré

Drewno Ogien

Jin/jang mtodejang starejang

pora roku wiosna lato

Kierunek do gory rozpostarcie

pora dnia rano potudnie

etap zycia dziecifistwo wiek mtodzieficzy

meridian Watroby Serca i Jelita Cien-
Pecherzyka kiego, Osierdzia,
Z6kciowego Potréjny Ogrzewacz

tkanka mig$nie i Sciggna naczynia

krwionosne

sita zywiotu paznokciach twarzy

objawia sie w

narzad zmystow oczy jezyk

zmyst wzrok mowa

plyn ciata tzy pot

zachowanie w sytu- | kontrola,opano- smutek,

acjach stresowych

wanie, spokdj

brak radosci

emocje zto$¢, wéciektosé radosé
barwa glosu glo$ny $miejacy,
chichotliwy
kolor zielony czerwony
zapach przy zabu- kwasny, przypalony

rzeniach zywiotu

ostry jak pot

smak

kwasny

gorzki

przej$ciowy i schytek

Sledziony PtucilJelita Nerek i Pecherza

i Zotadka Grubego Moczowego

tkanka taczna, skéra kosci i szpik

,,migso”

wargach owlosieniu ciata owtlosieniu glowy

usta nos ucho

smak wech stuch, réwnowaga

$lina $luz mocz

odbijanie si¢, upér, kaszel, dygotanie

nieustgpliwosé odmowa

wspotczucie smutek lek, obawa

$piewny smutny i bez wzdychajacy
wyrazu

761ty, brazowy biaty czarny, granatowy

nieprzyjemnie zepsuty, zgnity,

stodkawy zastaty rozktadajacy sig

stodki ostry stony
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zawsze sg obecne wszystkie réwnoczesnie. Znajduja si¢
wszedzie, wszelkie zjawiska przyrody mozna przypo-
rzadkowaé ktéremus$ z zywiotéw lub tez wyjasni¢ jako
wynik wzajemnego oddzialywania na siebie réznych
zywiotow. Dotyczy to zaréwno krajobrazéw, jak i zwie-
rzat, i ro$lin, stron $wiata, zmian klimatycznych, artyku-
tow spozywczych itd.

W cztowieku tych pie¢ zywiotéw mozemy rozumieé
jako pie¢ réznych stron jego osobowosci i ciata, jako pieé
standw i cech jego energii zyciowej ki.

Juz w najwcze$niejszym stadium naszego rozwoju
w tonie matki zywioty te stanowia przestanki do two-
rzenia si¢ naszych narzadow i czesci ciata. Takze po na-
rodzinach poszczegdlne zywioty odpowiadaja za okre-
§lone narzady i stany emocjonalne.

Zdrowi jesteSmy wowczas, gdy wszystkie zywioty
w nas znajduja si¢ w stanie harmonii i moga bez prze-
szkdd podkreslaé siebie nawzajem. Zaburzenia ich bez-
ustannych przemian prowadza do zatoréw w przepty-
wie energii w meridianach. W nastgpstwie tego moze
doj$¢ do utraty harmonii emocji, do zaburzen funkcjo-
nowania narzadéw i do choroby wtacznie.

Na stronach 26 i 27 przedstawiono prosta tabele,
w ktorej kazdemu zywiotowi przyporzadkowano kon-
kretne zjawiska zachodzace w cztowieku i w przyro-
dzie.

List¢ t¢ mozna odczyta¢ takze w ten sposéb, ze
zjawiska umieszczone pionowo pod nazwa danego zy-
wiotu sa sobie pokrewne. I tak na przyktad smutek
przyporzadkowany Metalowi nalezy do ptuc, serce i je-
lito cienkie wspdipracuja w obrgbie zywiotu Ognia,
oczy odzwierciedlaja poprzez zywiot Drewna watro-
be itd.

Energia, zywioty i meridiany

Nauka o pieciu zywiotach otwiera przed nami zupet-
nie nowe mozliwosci widzenia zwiazkéw miedzy na-
szym ciatem a codzienno$cia. Zupetnie inaczej spojrzy-
my takze na choroby. Z objawdéw schorzenia mozemy
wyciagnaé wniosek co do ,,odpowiedzialnego" zywiotu
oraz meridianéw, ktore nalezy poddaé zabiegom.

I tak na przyktad przezigbienie (zapalenie drég od-
dechowych) bedzie miato za przyczyng zastoj w obrebie
zywiotu Metalu, a doktadniej energii ptuc w obrebie zy-
wiotu Metalu. Zywiot wody to zywiot zimy i zimna. Do-
legliwosci wystepujace w zimie lub wywolywane albo
potegowane przez zimno sa wyrazem zaburzenia prze-
plywu energii w zywiole Wody. Niekontrolowany wy-
buch ztosci powodowany jest zywiotem Drewna, a do-
ktadniej energia watroby w zywiole Drewna.

W Shiatsu nauczycie si¢ rozpoznawaé, ktéry zywiot
szczegblnie wymaga zabiegu. Pracujac z odpowiednimi
meridianami (patrz tabela) dochodzi si¢ $wiadomie do
jego zharmonizowania i wzmocnienia.

Meridiany

W rozdziale zatytutowanym ,,Co to jest Shiatsu ?" powie-
dziano juz wyraznie, ze energia zyciowa ki nie przemie-
szcza si¢ w naszym ciele chaotycznie, lecz krazy okre$-
lonymi drogami, ktére nosza nazweg meridianow.
Dwanascie gtownych meridianow (ponadto sa tez tzw.
meridiany nadzwyczajne oraz liczne meridiany pod-
rzedne) stanowi niejako odcinki catosciowego nurtu
energii zyciowej.

Pie¢ zywiotdw przejawia sig takze w meridianach,
tzn. poszczegdlne meridiany wykazuja wtasnosci dane-
go zywiotu. W zaprezentowanej wczesniej tabeli widac,
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7ze kazdemu zywiotowi przyporzadkowane sa zawsze
dwa meridiany - z wyjatkiem zywiotu Ognia, ktéremu
przypisane sa cztery meridiany.

Wickszos¢ meridiandéw nosi nazwy narzaddéw nasze-
go ciata. Wskazuje to na fakt, ze w szczegdlnym stopniu
odpowiadaja one za dziatanie i zdrowie danego narza-
du. W rzeczywistosci znaczenie meridianow wykracza
daleko ponad to. Obejmuje ono wiele innych fizycznych
i duchowych aspektéw naszego istnienia, odpowiednio
do funkcji zywiotu, do ktdérego przynaleza. Niektore
z tych aspektow uwidoczniono w tabeli.

Dla przyktadu niektére sposréd catego wachlarza
funkcji meridianu Serca:

Energia serca wraz z meridianem Osierdzia, do kté-
rego przynalezy zywiot Ognia, odpowiada za bicie ser-
ca oraz za krazenie krwi. Kieruje tez jezykiem oraz zdol-
no$cia wystawiania sie. Przyczynia si¢ do harmonijnego
wspotgrania energii wszystkich pozostatych meridia-
now, umozliwiajac tym samym powstanie w nas harmo-
nii i wewnetrznego spokoju. Wyrazem energii serca jest
zaréwno rado$é, jak i niemozno$¢ odczuwania radosci.
Zaburzenie tego meridianu w aspekcie zywiotu Ognia
moze wyrazaé si¢ (miedzy innymi) wyraznym zaczer-
wienieniem twarzy albo tez na odwroét: brakiem normal-
nego, lekkiego zarézowienia skory.

Juz przed tysiacami lat doktadnie opisano przebieg
meridianéw. Yacza one ze soba narzady wewnetrzne za
pomoca mndstwa ,,gtebokich gatezi". Na powierzchni
ciata tworza gesta sieé¢, ktorej mozemy dotykaé dtonmi.

Tym samym znalezli$my si¢ w samym $rodku tema-
tyki Shiatsu. Tak si¢ bowiem sktada, ze nurt ki w naszym
ciele ma pewna cudowna wtasciwos¢ - reaguje na do-
tyk.

Energia, zywioty i meridiany

Zwykte, mimowolne dotkni¢cie powierzchni ciata
nie tylko likwiduje zatory na powierzchni, ale oddziatu-
je takze na strumien energii w gtebi, harmonizujac przy-
nalezacy do danego meridianu zywiot. W ten sposéb
shiatsu dociera nawet w glab naszego ciata, naszych
emocji, naszej osoby.
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Kultura szerokich
ramion 1 kultura hara

Shiatsu ¢wiczymy na macie roztozonej na podtodze. Jesli
przyjrzycie si¢ tradycyjnemu (rozpowszechnionemu
takze i dzisiaj) urzadzeniu japonskiego mieszkania,
stwierdzicie, ze cate zycie Japonczyka odbywa si¢
znacznie blizej ziemi niz u nas.

Stoty sa na przyktad nizsze, krzesta sa praktycznie
nieznane, positki spozywa si¢, kleczac na macie. W ja-
ponskiej kulturze pozostawanie w kontakcie z ziemia
zawsze miato ogromne znaczenie. Znaczenie to stabnie
wprawdzie gwalttownie we wspdtczesnej Japonii, co jed-
nak w niczym nie ostabia wymowy tego stwierdzenia.

Zycie przebiegajace w bliskoéci ziemi pozwala bez-
posrednio doswiadczy¢ sity ciezkosci. W Shiatsu praca
na macie jest warunkiem tego, by sita ci¢zkosci, bedaca
sita ziemi, mogta oddziatywaé zamiast nas bez wysitku
Z naszej strony.

W dalekowschodnim widzeniu $wiata ziemia jest
tym osrodkiem, ktéry zapewnia nam site, statosé
iw sensie dostownym grunt pod nogami. Za $rodek cia-
Ya uznaje si¢ brzuch, zwany po japonsku hara. Silne hara
w kazdej epoce uznawano za warunek dobrego ducho-
wego i fizycznego samopoczucia. Wystarczy spojrzeé na
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dowolny posazek Buddy: peilne spokoju, mocne hara
przedstawia si¢ na nich w formie duzego brzucha.

Niewatpliwie stusznie mozna okreéli¢ tradycyjne
dalekowschodnie kultury mianem kultur sara - w tym
sensie, ze sita i wyrazisto$¢ hara miaty ogromne znacze-
nie, na przyktad w wychowaniu czy w sztukach walki.

Jesli cheielibySmy dalej ciagnad te gre stow, nalezato-
by okresli¢ nasza zachodnia kulture mianem kultury
szerokich ramion. Wystarczy przejrze¢ dowolny komiks
czy czasopismo kulturystyczne, a od razu rzuci si¢ nam
w oczy niekiedy groteskowo przesadzony - mozna by
wrecz powiedzieé¢ pchajacy sie w oczy - meski ideat Za-
chodu: najwazniejsze sa ramiona, bo zwaly migséni sy-
gnalizuja site, podczas gdy biodra i hara pozostaja chto-
piece.

Nawet ktos$ nie gustujacy w komiksach i dystansuja-
cy sie¢ od kulturystyki musi przy uwazniejszej obserwa-
¢ji stwierdzi¢, ze w sytuacji stresu czy leku odruchowo
napina mig$nie ramion. Wydaje sie to wrecz kulturo-
wym fenomenem $wiata zachodniego, ze w momencie
kazdego skupienia uwagi, kazdego napigcia, odrucho-
wo skupiamy si¢ na okolicy ramion i karku i blokujemy
przeptyw energii w tych regionach. Dla kazdego jest ja-
sne, ze w ten sposdb zaniedbujemy kontakt z wtasnym
centrum oraz z ziemia.

Absolutnie nie chce przez to powiedzieé, ze tradycyj-
na kultura japonska jest z tego powodu lepsza od zacho-
dniej. Chciatbym tylko zwrdci¢ uwage na réznice, ktére
pozwola zrozumieé, dlaczego Shiatsu wykonuje si¢ w ta-
ki wtasnie, a nie inny sposob.

W Shiatsu pracujemy catym ciatem. Ramiona nie sa,
wowczas wazniejsze od stép. Zamiast napina¢ ramiona
w celu wywarcia nacisku, wystarczy pozwoli¢ wykonaé

Kultura szerokich ramion i kultura hara

to zadanie wtasnemu odprezonemu ci¢zarowi. A to naj-
lepiej udaje si¢ na ziemi.

Stopniowo coraz bardziej zaczniecie na nowo pozna-
waé swoje ciato i odkryjecie, ze mozliwa jest praca za
pomoca hara albo niejako ,,od strony" sara. Przekonacie
si¢, ze wasze ruchy czerpia site z waszego centrum, bez
potrzeby nadwyrezania migéni.

Praca ,,od strony" hara znaczy tyle co pozostawanie
przez caty czas odprezonym. Wyobrazcie sobie osiem-
dziesieciokilowego mezczyzne, ktory przychodzi do
was na zabieg z powodu bélu kregostupa. W pierwszym
momencie mozecie si¢ poczué zbyt stabi, by si¢ tego
podjaé. W jaki sposéb bowiem pokonaé opdr jego mig-
$ni? To proste - musicie pozostaé rozluznieni. Nie staraj-
cie sie niczego wymuszaé, niech pracuje wasz wtasny
ciezar. W ten sposob wasze Shiatsu przeniknie gieboko,
bez potrzeby przetamywania mig$niowego pancerza
pacjenta.

Oto podstawowe zasady:

- pracowa¢ ciezarem wtasnego ciata

- pozosta¢ rozluznionym i naturalnym
- niczego nie wymuszad

Jedli bedziecie tego przestrzegal, stworzycie sobie
dobre przestanki do odkrycia wtasnego hara.
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Zanim przystapisz do shiatsu, powiniene$ zapoznaé sie
z elementarnymi informacjami zawartymi na nastgp-
nych stronicach.

Praca cigzarem wtasnego ciata

Ta wazna technika podstawowa stworzy ci mozliwo$¢
przeprowadzenia shiatsu bez nadmiernego wysitku. Za-
sada polega na tym, ze pozwalasz pracowacd sile ciaze-
nia. Kazdy nacisk, jaki stosujesz wobec ciata partnera, to
nacisk twojego wtasnego ci¢zaru.

Aby daé ci wyobrazenie tego, co mam na mysli,
przedstawig teraz proste ¢wiczenie. Ukleknij na dywanie
lub kocu, podpierajac si¢ rekami. Trwaj przez chwile
W tej pozycji, starajac si¢ wyczué¢ wtasny ciezar w nogach
i rekach. Uswiadom sobie nacisk, jaki wywierasz rekami
i nogami na podtoze. W pewnym sensie wtasnie prze-
prowadzasz Shiatsu, mianowicie Shiatsu zpodtozem.

Teraz przenie$ cigzar ciata najpierw na rece, nastep-
nie bardziej na kolana. Na poczatek przenie§ wickszy
cigzar na prawa reke (uswiadom sobie, jak odciaza sie
lewa), a potem na lewa (tym razem odciazona zostaje r¢-
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ka prawa). Przenie$ tez ciezar na kolana i obserwuj, jak
zmniejsza si¢ nacisk wywierany przez r¢ce. Za pomoca,
tej prostej techniki przenoszenia ci¢zaru ciata mozesz
bez trudu i bardzo precyzyjnie regulowaé nacisk wy-
wierany przez dtonie.

Shiatsu bardzo czesto przyréwnywano do raczkowa-
nia matego dziecka, ktérego naturalno$¢ i swobode
w wykorzystywaniu wlasnego ciata traktujemy jako
wzor do nasladowania w naszej pracy. Skoro wczesdniej
opierates si¢ na rekach i kolanach, zacznij si¢ teraz poru-
szaé i raczkowaé po pokoju! Niech ruch, ktérym to ro-
bisz, bedzie lekki i ptynny. By¢ moze od czaséw dziecin-
stwa nieco wyszedte§ z wprawy, warto jednak nauczyé
si¢ tego ponownie, poniewaz w czasie shiatsu begdziesz
uzywac swego ciata w taki sam sposéb jak w czasie racz-
kowania po podtodze.

Dwie dtonie

W Shiatsu pracuje si¢ zawsze obiema dtonmi. Najczesciej
jedna dton spoczywa w jednym miejscu (nazywa si¢ ja
,,dfonia spoczywajaca” lub ,dtonia matka"), podczas
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gdy druga (zwana ,,wedrujaca” lub ,,dtonia goncem")
jest ,,w drodze", a wiec na przyktad wedruje wzdtuz
meridianu. Wazne jest, by nie zapominaé, iz obydwie
dtonie sa jednakowo aktywne: ,,.dton wedrujaca" przez
to, ze wykonuje ruch, ,,dton spoczywajaca" przez to, ze
stwarza dobry kontakt z podtozem i rejestruje najdrob-
niejsze zmiany. Poczatkujacy bezustannie bedzie si¢ ta-
pat na tym, ze jego $wiadomos¢ skupia si¢ wytacznie na
pozornie bardziej aktywnej ,,dtoni wedrujacej”, zapomi-
najac niejako o ,,dfoni spoczywajacej’. Pracujac w ten
sposob tylko ,jedna reka", wyraznie ograniczasz sobie
mozliwo$¢ postrzegania. To zupetnie tak, jakby$ stuchat
muzyki tylko z jednego gtosnika, chociaz dwa gtos$niki
sprzetu stereo daja mozliwo$é glebszego - wtasdnie ste-
reofonicznego - odbioru dzwigku.

Swiadome wspoigranie obydwu dioni umozliwia
powstanie w ciele partnera energetycznego potaczenia
mig¢dzy obydwoma miejscami, ktérych dotykasz. Dzieje
sie to catkowicie samo z siebie. Poza wtasna otwartoscia
niczego nie musisz wnosic.

Tak na marginesie: twoja wlasna energia zupeinie nie
bierze udziatu w tym, co si¢ dzieje. Oddziatuje raczej ja-
ko katalizator, tzn. umozliwia twdj ruch, sama jednak
nie podlega w tym czasie zmianom.

Dobra postawa

Twoja whasna postawa ma dla shiafsu ogromne znacze-
nie. Uwidacznia ona, jak daleko zaszedte$ w sztuce pra-
¢y ,,od strony" hora. Nauczenie si¢ tej wlasciwej postawy
wymaga osobistego poprowadzenia przez nauczyciela
na kursie shiatsu. Tutaj dajemy ci jedynie kilka podsta-
wowych wskazéwek:
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Zwracaj uwage na to, by przyjmowaé mozliwie naj-
zwyklejsza i oczywista postawe. Postaraj sie wtasciwie
zrozumie¢ t¢ wskazéwke: nie chodzi o jaka§ tam wy-
godna dla ciebie postawg, poniewaz wygodny nie za-
wsze oznacza zwyczajny i oczywisty. Czesto zwyczajna
postawa jest z poczatku niewygodna i dopiero w miar¢
¢wiczen odkrywamy jej lekko$¢.

Wazne jest takze proste trzymanie plecow, ale takie,
by nie byly one spicte i zesztywniate. W ten sposéb nie
bedziesz uciskaé brzucha i pozwoli ci to swobodnie od-
dychad. Jedli odczuwasz shiatsu jako meczace, koniecz-
nie zmien postawe! Najczesciej rozwiazuje to problem.

Zwracaj uwage na to, co powyzej, ale nie stawiaj so-
bie zbyt wysokich wymagan. Dobra postawe odkryjesz
i pojmiesz jej znaczenie krok po kroku, kiedy swiadomie
bedziesz uprawiaé shiafsu.

Tajemnica tsubo

Jedli spojrzymy do atlasu akupunktury, mozemy od-
nie$é wrazenie, ze punkt akupunkturowy czy akupresu-
rowy (tsubo) to malutki punkcik na powierzchni ciata.
Praktyka Shiatsu pokazuje jednak, ze tsubo to nie sa
punkciki wielkosci gtéwki od szpilki, lecz tréjwymiaro-
we twory o najrozmaitszej wielkosci. Znajduja si¢ one
nie tylko w zdefiniowanych przez podr¢czniki miej-
scach, lecz moga leze¢ w dowolnym miejscu meridia-
noéw, a nawet poza nimi. W zasadzie kazdy punkt na cie-
le moze staé si¢ tsubo.

Na powierzchni skory punkty takie moga mie¢ wiel-
ko$¢ jednego grosza, ale takze pigcioztotéwki. Zawsze
maja one swoje centrum, czyli miejsce najintensywniej
wyczuwalne przez osob¢ wykonujaca shiatsu. To cen-
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trum znajduje si¢ nie na powierzchni, lecz na pew-
nej giebokosci, réznej dla kazdego punktu. Zaa-
wansowana sztuka shiatsu polega na tym, by kaz-
dego z miejsc dotyka¢ na wtasciwej dla niego
gtebokosci.

Tsubo poréwnuje si¢ niekiedy do naczy-
nia, przy czym w obrazie tym jego energe-
tyczne centrum znajduje si¢ na

dnie naczynia. Wazne jest, by nie ""Y::L-:;

dotykaé go agresywnie. Spowodo-
watoby to fizyczna i psychiczna obrong
ze strony pacjenta: naczynie zamkneto-
by sie¢.

Zanim dotrzesz do centrum tsubo, prze-
wedrujesz niezliczone warstwy danego
punktu ciata. Kazda z tych warstw odczuwa si¢ nieco
inaczej i w kazdej z nich twdj dotyk wywotuje rézne
dziatanie. Zagtebiajac sic w tsubo, jako poczatkujacy sta-
raj si¢ nauczy¢ rozrézniaé¢ co najmniej pieé z tych warstw.

Dla poczatkujacego najczesciej nie jest tatwo stwier-
dzié, kiedy dotart do centrum #subo. Zasadniczo mozna
powiedzieé, ze twdj dotyk bytby niezadowalajacy, gdy-
bys nie dotart do tego punktu. Z drugiej strony, wycho-
dzac poza ten punkt, wymuszatbys$ cos.

Wraz z nabieraniem praktyki w Shiatsu doswiad-
czysz zjawiska, ze w punkcie tym spotyka si¢ sita twoje-
go nacisku z sita twojego partnera. To zupetnie tak - je-
§li siegnaé po kolejne pordwnanie - jak w sytuacji, gdy
zblizasz palec do powierzchni wody w miseczce:
z chwila osiagniecia odpowiedniej odlegtosci, tuz przed
dotknieciem wody, jej powierzchnia wychodzi ci na-
przeciw i taczy si¢ z opuszka palca. Twdj partner pdjdzie
dobrowolnie z toba, nie musisz si¢ wysilaé.

N
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Powierzchnia wody

wychodzi naprzeciw
opuszki palca
i taczy sig z nig.

3
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Czesto dotkniecie na wtasciwej gtebokosci jest dla
partnera bolesne. Ten bdl, wyraz zatoru energetycznego
w punkcie, jest niemal zawsze do wytrzymania. Inaczej
ma si¢ sprawa z bdélem, ktory powstaje, kiedy co$ wy-
muszasz i probujesz przeniknac jeszcze giebiej do fsubo.
Taki bél jest trudny do wytrzymania, twdj partner be-
dzie stawiat opér, napinajac si¢. Zabieg straci woéwczas
na skutecznosci.

Kiedy dotrzesz do centrum tsubo, pozostan tam
przez moment. Nie da si¢ powiedzie¢, jak dtugo to ma
trwaé, poniewaz kazdy z punktdw ma inne ,,zapotrze-
bowanie". Wyczucie go wymaga juz pewnego do$wiad-
czenia. Dla poczatkujacych 2-3 sekundy to odpowiedni
czas.

Pod pewnymi wzgledami pozostawanie w centrum
tsubo to najwazniejszy moment shiatsu. Nawet jako po-
czatkujacy zawsze ze zdumieniem zauwazysz, ze kiedy
dotykasz punktu i w nim pozostajesz, co$ si¢ tam zmie-
nia. W punkcie takim otwiera si¢ przeptyw energii. To
warunek, aby shiatsu spowodowato u twojego partnera
co$ wiecej niz tylko wrazenie przyjemnego nacisku.
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Wraz ze wzrostem do$wiadczenia zaczniesz poznawad
rozmaite stopnie tego otwarcia i wreszcie nauczysz si¢
odczuwaé najsubtelniejsze zmiany.

Wiasciwy sposob uzywania kciuka

Dla wielu kciuk jest wrecz symbolem shiatsu. Z Japonii,
gdzie znacznie cze$ciej niz u nas podkresla si¢ wypo-
wiedzi wyrazista gestykulacja, otrzymatem informacje,
ze niekiedy ludzie, wypowiadajac stowo shiatsu akcen-
tuja je, trzymajac przed soba obydwa kciuki skierowane
do gory.

W rzeczywisto$ci shiatsu mozna wykonywaé na wie-
le r6znych sposobdw. Jako osoba poczatkujaca bedziesz
pracowad najpierw gtdwnie dtonia (czy doktadniej: kie-
bem dtoni) - i musisz dobrze oswoi¢ si¢ z przetozeniem
swego ciezaru na te cze$¢ dtoni, zanim przejdziesz do
Shiatsu za pomoca kciuka. Osoby zaawansowane czgsto
uzywaja tez ponadto Ytokcia, kolan, a nawet stop. Jak wi-
daé, nasze kciuki to po prostu jedno z wielu mozliwych
narzedzi. Zastosowanie kciuka trzeba wyéwiczy¢. Pra-
cuj rozluzniona dtonia. Unikaj wwiercania si¢ czubkiem
kciuka. Ten nacisk wychodzitby z barku i sprawiatby
tylko bél, nie dajac zadnego efektu. Rozluznij sie
i przytéz swdj ciezar na powierzchnie opu-
szki kciuka.

Kiedy zaczniesz uzywac kciuka w ten
sposOb, moze sie okazaé, ze po kilku
dniach poczujesz w nim bdl. Jest to zu-
petnie naturalne, poniewaz nor-
malnie twoje kciuki nie musza,
utrzymywadé takiego cigzaru.
Musisz daé¢ im czas, zeby do tego

. .\.\'—"... g
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przywykty. Kiedy bol bedzie zbyt intensywny, nalezy
zrezygnowacé na kilka dni, a nawet tygodni, ze stosowa-
nia kciuka i ograniczy¢ si¢ do ktgbu dtoni. Potem znowu
bedzie mozna do tego wrdcicé.

Na zakonczenie tego rozdziatu chciatbym raz jeszcze
podkresdli¢, ze nie da sie nauczy¢ shiatsu z ksiazek. Badz
cierpliwy wobec siebie! Nie oczekuj, ze opanujesz wszy-
stko po jednym przeczytaniu. Jesli bowiem chodzi
o techniki podstawowe, to otwieraja one przed nami
swoje subtelno$ci dopiero dzigki wytrwatym ¢wicze-
niom.

Sztuka, jest
pozostac ze soba

Jednym z najczestszych nieporozmien na temat shiatsu
jest to, iz rzekomo trzeba w nim duzo odczuwacd i odbie-
ra¢. Poniewaz to nieporozumienie jest zarazem czesta,
przyczyna niedobrego shiatsu, chciatbym tutaj podkre-
§li¢, ze:

Shiatsu nie ma nic wspdélnego z przymusem
odczuwania.

Jesli chcemy co$ odczué, to zaczynamy tego szukacd.
Szukajac za$, zamykamy w sobie pory odczuwania.
Kto$, kto czego$ szuka, ma jakie§ wyobrazenie tego, cze-
go szuka (nawet jedli bardzo niesprecyzowane). Nie
mozna go juz zaskoczy¢.

Shiatsu natomiast znaczy by¢ zaskoczonym, znaczy
odkrywaé co$ zupetnie nowego. Znaczy przezywac to,
co staje sie naszym udziatem, kiedy jesteSmy sami ze so-
ba, a pomimo to z druga osoba. To, co wowczas powsta-
je, jest zawsze zaskakujace, poniewaz nigdy wcze$niej
tego nie znaliSmy. Jedli chcemy co$ odczuwaé, zamyka-
my si¢ na to przezycie.

Réwnie czestym i rownie szkodliwym nieporozu-
mieniem na temat shiatsu jest twierdzenie, ze musimy
co$ zrobi¢ dla cztowieka, ktory do nas przychodzi. Na
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przyktad da¢ mu sile (nasza wtasna), zeby mu si¢ polep-
szyto, albo pomdc mu stana¢ znowu na nogi.

Prawda jest natomiast taka, ze my w ogdle nie moze-
my pomoc pacjentowi, poniewaz tylko on sam moze so-
bie pomdc. Wszystko, co osiagamy w trakcie zabiegu, to
przypomnienie o czyms$ jemu i jego ciatu. Moze o tym,
Ze sa jakie§ inne wzorce zycia, emocji i ciata niz te,
ktérych tak kurczowo si¢ trzyma. Dzieje sie tak dzieki
naszej obecnosci i petnej zaufania pracy. JesteSmy nieja-
ko katalizatorami, ktére same nie wchodza w reakcje.
My zostajemy ze soba!

A wiec wykonujac shiatsu, nie nadwyrezaj siebie. Nie
poswigcaj sie i nie zadawaj sobie zbyt wiele trudu, zwta-
szcza tego straszliwego trudu, by dobrze wykonac shiat-
su! Najlepiej, jak sobie po prostu usiadziesz i bedziesz
si¢ napawac¢ chwila. Po takim relaksie na pewno uda ci
si¢ pozosta¢ otwartym na to, co bedzie chciat ci opowie-
dzie¢ pacjent.

Wickszosci tych, ktérzy zaczynaja uprawial shiatsu,
nie jest fatwo tak po prostu by¢. Jakze frustrujacym do-
$wiaczeniem bywa préba zmuszenia si¢ do osiagniecia
naturalnego i odpre¢zonego stanu. A przeciez nie jest to
w ogole potrzebne. Samo praktykowanie shiatsu wzmac-
nia w nas ten stan. Kiedy poznawatem shiatsu, zbieratem
pierwsze doswiadczenia, wykonujac wieczorami zabie-
gi na przyjaciotach, bedac sam po wyczerpujacym dniu
pracy. Wtedy przekonatem si¢ do shiatsu, poniewaz czu-
tem si¢ na koniec tak cudownie odprezony, wewnetrz-
nie spokojny i w peinej réwnowadze.

Pdzniej dowiedziatem sie, ze bardzo dobrze jest
przed samym shiatsu albo w ogdle w ciagu dnia wyko-
na¢ ¢wiczenia, ktore wspomagaja gotowo$¢ wejscia
w taki stan.
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Jest wiele mozliwosci, by to osiagnaé¢, na przyktad
¢wiczenia z ciatem, takie jak ¢wiczenia na meridianach
opisane na koncu tej ksiazki. Jesli kto$ bedzie szukat da-
lej, bardzo szybko dotrze do jogi, medytacji, tai chi, chi
gongiinnych.

Chciatbym teraz przedstawi¢ kilka prostych medyta-
¢ji oddechowych, dajacych sic wykona¢ bez wigkszych
przygotowan. Jest rzecza oczywista, ze nie mozna tego
traktowaé jako ogdlnego wprowadzenia do praktyki
medytacyjnej. Sa to najzwyklejsze ¢wiczenia, wspoma-
gajace ,,bycie z soba samym" oraz zywe potaczenie na-
szego hara z naszymi dtonmi.

Stwoérz spokojna i przyjemna atmosfer¢ w pokoju.
Usiadz na pietach albo ze skrzyzowanymi nogami na
twardej poduszce albo ztozonym kocu. Lepiej wez na
poczatek o jedna poduszke czy koc wigcej, poniewaz je-

' §li siedzisko bedzie za niskie, moga ci¢ rozboleé plecy.
Oczywiscie mozesz tez usias¢ w pozycji lotosu, jesli juz
potrafisz.

Usiadz z wyprostowanymi, ale jednak nie usztyw-
nionymi plecami. Rozluznij ramiona i r¢ce, miednice
i nogi i przygladaj sic swojemu oddychaniu, obserwuj,
jak naturalnie i zwyczajnie si¢ odbywa. Pozostan w tej
pozycji przez jaki$ czas.

CWICZENIE 1

Dtonie spoczywaja luzno na udach. Oddychaj powoli
i lekko przez nos. Wraz z wdechem energia oddechu
wplywa do twojego centrum, do hara. Tylko si¢ temu
przygladaj. Nie zmuszaj si¢ do kierowania tam odde-
chu, poniewaz bytoby to bezcelowe, a nawet szkodliwe.
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Potem wstrzymaj oddech i jednocze$nie staraj sie
umiesci¢ swoja uwage w centrum hkara, tuz ponizej pep-
ka. Wreszcie zréb wydech. Zréb to przez lekko otwarte
usta, jeszcze wolniej i jeszcze 1zej niz w czasie wdechu.

Przy wdechu licz wolno do 5, oddech wstrzymaj tez
na 5 taktéw. Wydech odbywa si¢ na 10 taktow, a wicc
zdecydowanie wolniej. Wykonaj to ¢wiczenie oddecho-
we 10 razy. Nastepnie pozostan jeszcze w tej sameji po-
zycji przez jaki$ czas, oddychajac normalnie.

Sztuka jest pozostaé ze soba

CWICZENIE 2

Jest to uzupetnienie poprzedniego ¢wiczenia. Oddychaj
tak jak wtedy, wstrzymujac oddech, a potem wydycha-
jac powietrze. Teraz, w momencie wstrzymania odde-
chu poczuj, jak z kazdym wdechem w twoim hara zbie-
ra si¢ sita. Zaobserwuj, jak ta sita w momencie wydechu
podchodzi w gore, rozlewa si¢ na twoje serce i ramiona,
stamtad na rece, az w konicu dochodzi do dtoni.

Wykonaj to ¢wiczenie oddechowe 20 razy. Zaobser-
wuj, jak w jego trakcie rozluzniasz si¢ wewnetrznie i jak
odprezaja sie twoje dtonie. Na koniec twoja uwaga be-
dzie spoczywaé w twoim hara i w twoich dtoniach. Od-
czujesz potaczenie, jakie istnieje migdzy tymi trzema
biegunami twojego ciata. Pozostan w tej pozycji na kilka
wdechow i wydechow - albo tak dtugo, jak masz na to
ochote.

CWICZENIE 3

Usiadz w takiej samej pozycji jak podczas dwdch po-
przednich ¢wiczen, oddychaj lekko i spokojnie. Zacznij
odlicza¢ w mysli od 10 do 1. Niech z kazdym z dziesig-
ciu krokéw otoczenie coraz bardziej oddala si¢ od two-
jej $wiadomosci. Jednoczesnie niech twoja uwaga opu-
szcza si¢ do centrum twojej sity, hara, tak abys po dojéciu
do konca odliczania byt juz catkowicie ze soba. Pozostan
W tym stanie przez jaki$ czas.

Zaobserwuj teraz, jak twoja uwaga z kazdym odde-
chem rozprzestrzenia si¢ po hara, by wkrotce wypetnié
je catkowicie, rozprzestrzenia¢ si¢ dalej, az do wypet-
nienia klatki piersiowej, i dalej do gtowy i karku, rak
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i ndg. Przez caty ten czas niech twoja uwaga pozostaje
w hara.

Wreszcie cate twoje ciato bedzie wypetnione. Jeste$
obudzony, odprezony, masz bystry umyst, czujesz kazdy
zakatek ciata. Jeste§ Swiadomy nawet jego powierzchni
i swoim obudzonym i odpr¢zonym ciatem odbierasz
wszystko, co je otacza.

Pozostan przez jaki$ czas w tej pozycji i napawaj sie
takim stanem.

Twoja pierwsza lekcja
- shiatsu w pozycji
na brzuchu

Shiatsu mozna wykonywa¢ na osobie, ktéra lezy lub sie-
dzi. Niniejsza ksiazka ogranicza si¢ do przedstawienia
technik stosowanych na osobach lezacych. Techniki sie-
dzace z powodzeniem opanujesz na kursie shiatsu.

Shiatsu na lezaco mozna wykonywaé w trzech zasa-
dniczych pozycjach, mianowcie w pozycji na brzuchu,
W pozycji na plecach i w pozycji na boku. W nastepnych
trzech rozdziatach przedstawie podstawowe techniki
dla tych pozycji. Za ich pomoca mozna wykonywa¢ bar-
dzo dobre i przyjemne shiatsu. Kiedy juz nabierzesz tro-
che doswiadczenia, przejdziemy do meridiandow i spe-
cjalnych stosowanych do nich technik, ktére zostana
omowione w rozdziale ,,12 meridianéw i 2 kanaty".

Pozycja na brzuchu to najkorzystniejsza pozycja za-
biegowa dla kogo$, kto po raz pierwszy poddaje si¢
shiatsu. Jak juz wiesz, plecy to strona jang naszego ciata,
to znaczy strona ochronna i broniaca. Tak wigc osoba
przychodzaca na shiatsu zyskuje czas, by nabraé zaufa-
nia i otworzy¢ sie.

Niektérym ludziom sztywnieja miesnie karku, kiedy
leza na brzuchu z gtowa obrécona w bok. W takiej sytu-
acji czesto pomagaja poduszki podktadane pod ramio-
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na, poniewaz odciazaja szyje¢. Jesli to nie wystarczy, trze-
ba zrezygnowac na jaki$§ czas z pozycji na brzuchu, do
czasu, az po jednym lub kilku zabiegach shiatsu okolica
karku stanie si¢ bardziej gietka i bardziej otwarta.
Innych z kolei bola w tej pozycji kolana. W takim
przypadku nalezy podtozy¢ pod stawy skokowe zrolo-
wany koc, co odciaza zaréwno kolana, jak i okolice lg-

dzwiowa.

Shiatsu plecow

Twdj pacjent lezy na brzuchu obok ciebie. Jedna dton
ktadziesz na jego miednicy - na Srodku kosci krzyzowej
- druga na klatce piersiowej, tam gdzie wypukto$¢ ple-
céw jest najbardziej wyczuwalna. Wesprzyj sie na dto-
niach, tak jak nauczyte$ sic wcze$niej przy ,,pozycji
czworonoga" (patrz str. 38 wczedci ,,Praca cigzarem
wtasnego ciata" z rozdziatu ,,Kilka elementarnych za-
sad"). Zwré¢ uwage, zeby twoje kolana nie byty przysu-
nigte za blisko pacjenta, poniewaz uniemozliwiatoby ci
to uzyskanie prawdziwie odprezonego oddziatywania
cigzaru twojego ciata na dtonie i kolana.

Wielu poczatkujacych boi sig, ze ich cigzar moze spo-
wodowaé u pacjenta jaka$ kontuzje. W rzeczywistosci
natomiast nacisk taki dziata odciazajaco, przy zatozeniu,
7e wywierajaca go osoba sama jest odprezona i nie wy-
sila si¢. Oczywiscie nie nalezy stosowac tej techniki przy
$wiezych urazach kregostupa albo jesli pacjent cierpi na
zwiekszona famliwo$¢ kosci (osteoporoza).

Zaktywizuj te technike, lekko rozsuwajac dtonie bez
zmniejszania nacisku. Rozciaganie, ktérego w ten spo-
s6b dokonujesz, dziata niezwykle dobroczynnie. Bez
obawy mozesz pozostaé przez jaki§ czas w tej pozycji.
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Przeprowadzajac zabieg w okolicy plecow, pozwol, by ciezar twojego ciata wykonywat catg,

prace za ciebie.

Na zakonczenie wykonaj to samo po przekatnej,
przesuwajac nieco bardziej w bok dton spoczywajaca na
plecach (tak zeby byta nieco ponizej fopatki i miedzy to-
patkami, a nie na Yopatce), dton za$ spoczywajaca na
miednicy lekko w kierunku przeciwnym. Wykonaj roz-
ciaganie takze po drugiej przekatne;j.

Przy nastgpnej technice, ktéra chce teraz opisac,
niech jedna dton lezy na kosci krzyzowej jako ,,dton spo-
czywajaca", kilgbem drugiej natomiast przewedruj
z gory na dét wzdtuz mieénia wielkiego grzbietu tuz
przy kregostupie. PrzeprowadZ to najpierw po jedne;j,
potem po drugiej stronie kregostupa.
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Ktebem ,dtoni wedrujacej” przewedruj w dot wzdtuz migsnia wielkiego grzbietu po obu
stronach kregostupa.

Przypomnij sobie o chodzeniu na czworaka i wyko-
rzystaj w ten wlasnie sposdb wlasny cigzar! Tylko w oko-
licy ledzwiowej badz nieco bardziej powsciagliwy, po-
niewaz ten obszar jest bardzo podatny na kontuzje.

Jeszcze raz uzyj swojego cigzaru, zwracajac uwage,
aby nie wywiera¢ nacisku z barku. M¢j nauczyciel
zwykt mawiaé: ,, Podstawowa zasada shiatsu brzmi: nie
naciskad!".

Jesli uprawiasz shiatsu juz od jakiego$ czasu i zdazy-
tes zebraé pewne doswiadczenia w pracy kiebem dtoni,
mozesz spréobowaé zabiegu na plecach za pomoca kciu-
ka. Tak jak poprzednio ,,dton spoczywajaca"” lezy na ko-
$ci krzyzowej pacjenta, ,,dtonia wedrujaca" podazasz
wzdtuz migénia wielkiego grzbietu, tyle ze tym razem
robisz to kciukiem. Pracuj odprezony - rozluznij ramio-
na i zaufaj swemu ci¢zarowi. My$l o najrézniejszych

Shiatsu w pozycji na brzuchu

warstwach, przez ktére przenikasz, zanim osiagniesz
dno tsubo.

Niekiedy te grupy mies$ni po lewej i prawej stronie
kregostupa sa tak zesztywniate, ze kciuk moze si¢ ze$li-
zgiwaé na prawa i lewa strong. Przenie§ wowczas po
prostu czes$¢ cigzaru ciata z powrotem na kolana. Kciuk
wywiera wtedy mniejszy nacisk i mozesz ostrozniej
przenika¢ w glab tsubo.

Shiatsu ndg i stop

Aby wykona¢ shiatsu na nogach, uklgknij obok nogi, na
ktérej masz przeprowadzié zabieg. Twoja ,,dton spoczy-
wajaca” lezy znowu na ko$ci krzyzowej, natomiast dru-
ga przesuwa si¢ poczatkowo ktebem, pdzniej takze kciu-
kiem, w dét tylnej powierzchni nogi.

Okolice podkolanowa na razie omin - albo wywieraj
tam bardzo lekki nacisk, poniewaz te proste techniki
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mogtyby wywotaé bdl. Lydki sa przewaznie dos¢ wraz-
liwe na nacisk, dlatego i w tych rejonach powiniene$
pracowaé mniejszym ci¢zarem. .

Do zabiegu na stopach usiadz na pigtach od strony S h ld tS U
stép pacjenta, tak aby jego stopa mogta lezeé na twoich ..
kolanach tuz przy hara. Grzbiet stopy i staw skokowy le- W pOZYCJl na plec aCh
7a spokojnie i pewnie w ,,dfoni spoczywajacej”. Kciu-
kiem drugiej dtoni wykonujesz zabieg wzdtuz czterech
hipotetycznych linii biegnacych od pigty ku palcom
stép. Jesli uprawiasz shiatsu juz od pewnego czasu, sam
z siebie rozszerzysz ten podstawowy wzorzec zabiegu Pozyga na plecach wydaje si¢ by¢ najprostsza z trzech
na stopie. pozycji zabiegowych. Rzeczywiécie narzuca si¢ wrecz sa-
ma z siebie i ma wiele plusow. Ale trzeba uwazaé! Przed-
nia strona ciata to stronajin, a wigc ta najbardziej podat-
na na zranienie. W tej pozycji jest catkowicie odstonigta
i niczym nie chroniona. Zwlaszcza hara (japonskie stowo
okredlajace brzuch, ktéry w dalekowschodnim my$leniu
kryje w sobie centrum cztowieka - patrz rozdziat "Kultu-
ra ramion i kultura hara") jest bardzo wrazliwe, nawet je-
§li niekiedy nie zdajemy sobie z tego sprawy.

Zabieg

na stopie

Wykonaj identyczne zabiegi takze na drugiej nodze Podktadajac poduszke pod glowe lub zwinigty koc pod kolana, mozna w razie potrzeby
i drugiej stopie pacjenta. odcigzy¢ okolice ledzwiowa,



58

Niech -

twoje dtonie

spoczng

luzno
na hara
pacjenta.

Shiatsu

Moze si¢ zdarzyé, ze w czasie gleboko siegajacego
zabiegu shiatsu dana osoba moze si¢ czué¢ w pozycji na
plecach zbyt odstonig¢ta i nie dopusci do siebie dziatania
shiatsu. Dlatego pierwsze zabiegi czgsto rozpoczynam
od pozycji na brzuchu.

Lezac ptasko na plecach wiele os6b miewa bdle kar-
ku, krzyza i kolan. W tym wypadku pomdéc moze na
przyktad poduszka pod glowa (odciaza okolice karku
i ledzwi) albo zwiniety koc podtozony pod kolana (po-
maga rozluzni¢ okolice kolan i ledzwi). Mozna tez po-
prosi¢ pacjenta, by na poczatek opart stopy na podtozu,
zginajac kolana. Jesli kto§ nawet wowczas nie jest w sta-
nie leze¢ na plecach, wykonuj¢ zabieg w pozycji na
brzuchu lub na boku.

Shiatsu okolicy hara

Rozpocznij zabieg u pacjenta lezacego na plecach, stwa-
rzajac kontakt z jego hara. W tym celu usiadz na pi¢tach

Shiatsu w pozycji na plecach

tuz obok lezacego, twoja miednica znajduje si¢ na wyso-
kosci miednicy pacjenta. Siedz prosto (bez usztywniania
ciata) i pochyl si¢ bardzo lekko, ruchem wychodzacym
z miednicy, w stron¢ hara pacjenta. Lagodnie potéz dto-
nie na jego brzuchu i pozwél, zeby spoczywaty tam przy
rozluznionychramionach.

Napawaj si¢ spokojem, ktéry moze powsta¢ wskutek
tego emanujacego ufnoscia dotknigcia niezwykle wraz-
liwego miejsca ciata.

Zatoczy¢ krag

Jedna dton potdz na harajako ,,dYon spoczywajaca”. Dru-
ga z uwaga badaj hara, zagkebiajac w tym miejscu czubki
palcéw. Unikaj wwiercania si¢. Nie chodzi o to, by do-
trze¢ jak najglebiej. Pozostan rozluzniony i pozwol, aby
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Shiatsu

cata prace wykonat ciezar twojego odprezonego ramie-
nia i dfoni. I w tym przypadku pracuj obiema r¢kami, to
znaczy twoja uwaga powinna by¢ skupiona w obydwu
dtoniach, tak zeby komunikowaty si¢ one ze soba.

Dton zagtebiajaca si¢ w hara opisuje krag na skraju
hara, dotykajac miejsca po miegjscu. W odpowiednim
momencie zmien ,,dton spoczywajaca” w ,,dton wedru-
jaca", poniewaz inaczej sie skrzyzuja... Zatocz nastepnie
drugi, mniejszy krag, przebiegajacy blizej pepka.

3

Scie$nianiehara

Niech kieby dtoni zaglebia si¢ po bokach hara, tuz przy
jego skraju. Wykonuj te technike ci¢zarem wlasnego cia-
ta, niemniej jednak bez naprezania ramion.

Wyobraz sobie, ze kieby dtoni maja si¢ ze soba spo-
tkaé w gtebi hara. W ten sposdb wzmocnisz sit¢ i koncen-

Shiatsu w pozycji na plecach

tracje hara. Wykonaj podobne ruchy takze po obydwu
przekatnych.

Przesuwaniehara

W celu wykonania tej techniki usiadz na pi¢tach z sze-
roko rozchylonymi udami, tuz przy pacjencie, na wyso-
kosci jego brzucha. Pot6z dtonie jedna na drugiej i prze-
sun hara. Odsuwaj je kigbem dtoni od siebie, nastepnie
przyciagaj lekko zgietymi palcami z powrotem.

Najpierw wykonaj te technike na wysokosci pepka,
nastepnie w gornej i dolnej czesci hara. Unikaj naciska-
nia z gory na brzuch, a tylko przesuwaj hara tam i z po-
wrotem.
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Pracuj uwaznie i z uczuciem. Pozwdl, aby pacjent
catkowicie rozluznit to miejsce. Na pewno wyczujesz
twarde miejsca, ktére beda sprawiatly wrazenie, jakby
chciaty ci¢ odepchnaé, oraz migkkie, w ktére bedziesz

2

,wpadac". Badaj te obszary i traktuj je odmiennie.

Trzymanie hara w dtoniach

Na zakonczenie potdzjedna dton migkko i ptasko na hsa-
ra. Druga wsun na wysoko$ci ledzwi pod plecy pacjen-
ta - a wiec pod hara. Kiedy posiedzisz przez chwile w tej
pozycji, poczujesz, jak wytwarza si¢ potaczenie miedzy
obiema dtonmi. Tworzy to pole sity, w ktérym znajdzie
si¢ hara pacjenta.

I znéw napawaj sie gtebokim spokojem, jaki powsta-
nie w tobie i w pacjencie wskutek takiego dotyku.

Zabiegi na klatce piersiowej

Potéz jedna dton na hara pacjenta jako ,,dfon spoczywa-
jaca". Druga dtonia przesuwaj wzdiuz linii $rodkowej
klatki piersiowej w gore az do gérnej jednej trzeciej mo-
stka. Mozesz pozosta¢ w siadzie na pigtach, poniewaz
okolica ta jest do$¢ wrazliwa i nie musisz uzywacé zbyt
wielkiego cigzaru.

Nastepnie pracujesz bokami dtoni - albo kciukiem -
wykonujac zabieg na catej klatce piersiowej. Najpierw
suniesz skrajem linii mostka az do tuku zeber, nastepnie
wzdtuz pionowych linii przebiegajacych przez brodaw-
ki piersiowe. Oczywiscie same brodawki piersiowe,
a u kobiet piersi, omijamy. Na zakonczenie mozna wy-
kona¢ tez zabieg kigbem dtoni po bokach klatki piersio-
wej. Taki zabieg moze mie¢ niezwykle uwalniajace dzia-
tanie.

Shiatsu w pozycji na plecach

Na gornej jednej trzeciej klatki piersiowej tatwiej pra-
cowad od strony gtowy. W tym celu usiadz przy pacjen-
cie tak, aby twoje kolana i uda prawie dotykaty jego gto-
wy. Pochylajac sig, pracujesz wlasnym cigzarem,
przesuwajac klebami dtoni - lub kciukami obydwu rak
- od obojczykéw w dét, mniej wiccej do wysoko$ci bro-
dawek sutkowych. Tutaj tez trzymaj si¢ linii, ktére prze-
chodza po obu stronach mostka przez brodawki piersio-
we i obok nich.

Rotacja reki

Stawy to takie okolice naszego ciata, w ktérych szcze-
gblnie objawia sie¢ nasza sktonno$¢ do napinania si¢
i tym samym zaburzania przeptywu energii w meridia-
nach. Dlatego tez, zanim przystapisz do zabiegdw na re-
kach, nalezy utatwié przeptyw energii w stawie barko-
wym poprzez rotacje reki.
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W tym celu uklgknij przy pacjencie na jednym kolanie.
Jedna dton potézjako ,,dton spoczywajaca’ na barku pa-
cjenta. Daje ona poczucie bezpieczenstwa i pozwala za-
dbaé o to, by obrét odbywat sie rzeczywiscie w stawie
barkowym, a nie dotyczy#t catej gbrnej potowy ciata. Dru-
ga dtonia ujmij pacjenta za nadgarstek i kolistym ruchem
obrod jego reke w stawie barkowym, prowadzac przedra-
mi¢ tuz przy jego gtowie do pionu, a nastgpnie w bok od
ciata z powrotem do pozycji wyjsciowej za gtowa.

Wykonaj ten ruch raz lub kilka razy. Zwré¢ uwage,
aby wykorzysta¢ petna ruchomo$é stawu barkowego,
bez przekraczania jej granicy, bo mogtoby to doprowa-

Shiatsu w pozycji na plecach

dzi¢ do usztywnienia miesni. Niech ruch ten wychodzi
z twojego hara. Twoje barki pozostaja rozluznione, w ro-
tacji bierze natomiast udziat cate ciato.

Zabieg na regkach

Wychodzac z ostatniej rotacji, utéz reke pacjenta pod ka-
tem mniej wigcej 90 stopni do ciata, tak aby wewngtrzna
strona dtonibyta zwrdécona ku gorze. Podczas gdy ,,dton
spoczywajaca” wyraznym, jakkolwiek nie za duzym
ciezarem lezy na barku, ,,dton wedrujaca" przesuwa si¢
w dot po wewngtrznej stronie reki od ramienia az do
nadgarstka. Pracuj poczatkowo kiebem dtoni, pdzniej,
wraz ze wzrostem doswiadczenia, takze kciukiem. Uni-
kaj wywierania nacisku z barku. Niech pracuje rozlu-
Zniony cigzar twojego ciata (patrz rys. na str. 38).

Shiatsu dtoni

Na poczatek ujmij pewnie dton pacjenta. Energicznie,
ale zarazem migkko obracajac i wyginajac ja na rézne
strony, wybadaj jej budowe, ruchomos$é oraz sztywne,
twarde rejony. Zwracaj uwage na swoje ramiona! Pracu-
jac na matych obszarach, takich jak na przyktad dtonie,
mamy szczegdlnie silng sktonno$¢ do napinania ramion
izapominania o naszym centrum. Na poczatku najlepiej
bedzie, jesli usiadziesz na pigtach, a dton, na ktérej masz
pracowad, potozysz na podtozu miedzy swymi udami.
W ten sposéb bedziesz mégt oddziatywaé whrasnym cie-
zarem.

Nastepnie zacznij pracowaé kciukami na wierzchu
dtoni. Uciskaj wowczas liczne punkty miedzy ko$émi
§rédrecza, idac od nadgarstka w strong stawéw palcow.
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Obrd¢ dton pacjenta - a wraz z nia cata reke - w ten
sposdb, aby widzie¢ wewnetrzna powierzchnie dtoni.
Mate palce swoich dtoni wsun migdzy kciuk ipalec
wskazujacy oraz mig¢dzy maty i serdeczny palec dtoni
pacjenta. Pozostate palce spoczywaja na wierzchu dtoni
pacjenta. W ten sposéb lekkim ruchem bedziesz mogt
rozprostowaé dton. Jest to najczesciej bardzo przyjemne.
Podobnie jak to byto w przypadku wierzchu dtoni, uci-
skaj dfon wzdtuz czterech lini biegnacych od nadgarst-
ka w strone poszczegdlnych palcdw.

Shiatsu w pozycji na plecach

LA

Na koniec wymasuj kazdy palec z osobna, poczyna-
jac od podstawy az po sam koniuszek. Jest to niezwykle
rozluzniajaca technika, poniewaz w ten sposéb popra-
wiamy przeptyw energii przez meridiany biegnace
wzdtuz palcodw.

Oczywi$cie istnieje jeszcze mndstwo innych technik
pracy na dtoniach. Najpierw jednak zbierz do$wiadcze-
nia dotyczace zaprezentowanych tutaj mozliwosci.
Pézniej sam odkryjesz inne drogi.
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Shiatsu karku i twarzy

Shiatsu karku bardzo trudno przedstawi¢ w podrgczni-
ku w dostatecznie pogladowy sposdb. Aby si¢ go nau-
czy¢, potrzeba indywidualnego nauczyciela i duzej
praktyki (co oczywiscie odnosi si¢ generalnie do catego
shiatsu). Dlatego zrezygnuj¢ z opisu tych technik i za-
miast tego zapraszam do odbycia kursu shiatsu.

Chetnie jednak udzielg teraz kilku wskazowek do-
tyczacych shiatsu twarzy.

Usiadz na pigtach za gltowa pacjenta, bardzo bli-
sko, tak aby jego gtowa znajdowata si¢ miedzy twoimi

udami.
Na poczatek potdz dtonie na ramionach pacjenta, Linie prowadzenia zabiegéw na twarzy Punkty poczatkowe i koricowe meridianow
aby nawiaza¢ kontakt i stworzy¢ nastrdj wzajemnego na twarzy

zaufania. Nastgpnie ujmij w dtonie glowe pacjenta

i migkko i regularnie zacznij gtadzi¢ jego kark na prze-

mian to jedna, to druga dtonia, poczynajac od ramion, a na potylicy konczac. Odpreza to miesSnie karku i twa-
rzy. Potem ostroznie opus¢ gtowe pacjenta z powrotem
napodtoge.

Jako pierwszy krok zabiegu na twarzy przesuwaj
kciukiem wzdtuz linii, ktére podpowiada sama twarz:
na czole pracuj od srodka na zewnatrz, nastepnie wokdt
oczu wzdtuz krawedzi oczodotéw. Podazaj bruzda od-
chodzaca od dotkéw po obu stronach nozdrzy w dét do
policzkéw, masuj gérna i dolna szczeke od srodka na
boki, na koniec wzdtuz linii biegnacej pionowo od sta-
wu zuchwowego w gére do skroni. Uciskaj réwnocze-
$nie obie strony twarzy, rob to spokojnie i z uwaga.

Na twarzy ma swoje punkty poczatkowe i koricowe
wiele meridiandw. Odszukaj kciukiem, palcem wskazu-
jacym albo Srodkowym nastepujace pukty: na zewnetrz-
nych zakonczeniach brwi (Potréjny Ogrzewacz nr 21),

Gtaszcz kark
od ramion

do potylicy.
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przy zewnetrznych kacikach oczu (Pecherzyk Zoétciowy
nr 1), tuz przy zbiegu wewnetrznych kacikow ust i na-
sady nosa (Pecherz Moczowy nr 1), migdzy nozdrzami
a koéémi policzkowymi (Zotadek nr 3), w bruzdach przy
nozdrzach (Jelito Grube nr 20) oraz u nasady skrawka
ucha (tragus) (Jelito Cienkie nr 19).

Takze nasze uszy odzwierciedlaja cate nasze ciato.
Dobry masaz twarzy ma dobroczynne i ozywcze dziata-
nie. Szczegdlna uwage poswigcaj wyraznie twardszym
albo wyraznie bardziej migkkim miejscom.

Na koniec trzymaj przechylona na bok gtowe pacjen-
ta w jednej dtoni, druga masujac kark i owtosiona skore
glowy.

Kiedy na zakonczenie ktadziesz gtowe pacjenta z po-
wrotem na podtozu, potdz na chwile kciuki na jego za-
mknigtych powiekach. Nie bdj si¢, ze cigzar twoich dto-
ni uszkodzi gatki oczne! Jest wprost przeciwnie - one
lubia ucisk. Wytwarza on rownowage i daje odprezenie.

Rotacja nog

Po masazu twarzy ponownie zajmij pozycje przy hara
pacjenta, nie odrywajac dtoni od jego ciata, poniewaz to
przerwatoby ptynno$é¢ zabiegu. W tej pozycji zacznij
wykonywaé zabieg na nogach. Tak jak w przypadku sta-
wu barkowego, warto usprawnié¢ przeptyw energii
przez staw biodrowy poprzez rotacje nog.

W tym celu ukleknij na jednym kolanie obok pacjen-
ta. Podczas gdy jedna dton trzyma stope w miejscu
wysklepienia podbicia, druga spoczywa na stawie kola-
nowym i wyprowadza ruch. Noga, na ktdrej sie podpie-
rasz, stoi tuz obok biodra pacjenta, tak ze twoje pod-
udzie towarzyszy ruchowi uda.

Shiatsu w pozycji na plecach 71

Rotacja nogi

W pozycji na
plecach
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Najpierw przesun kolano do §rodka i w gore, nastep-
nie odchyl je daleko na zewnatrz i wykonaj powrét do
pozycji wyjSciowej. W rotacji uczestniczy cale twoje cia-
Yo, przy czym ruch wychodzi z twoich bioder i hara.
Zwtaszcza w czasie ruchu do $rodka i w gére powinie-
ne$ w peini wykorzysta¢ ruchomo$¢ stawu biodrowego
pacjenta, ale bez przekraczania jej granicy.

Zabieg na nogach

Po ostatniej rotacji utéz noge pacjenta w pozycji wyjscio-
wej. Twoja ,,dYon spoczywajaca” lezy miekko (ale jednak
z dobrym kontaktem) na hara. ,,Dton wedrujaca” prze-
suwa si¢ poczatkowo kiebem, a potem takze kciukiem,
wzdtuz przedniej strony nogi, od pachwiny az do
grzbietu stopy. Przy tej technice nie nalezy wykonywaé
zadnego nacisku na kolano oraz rzepke (patrz. rys. na
str. 96).

Taka sama rotacj¢ i taki sam zabieg wykonaj na dru-
giej nodze. Na koniec powrd¢ do zabiegu na hara.

Shiatsu
W pozycji bocznej

Pozycja boczna stanowi cenne uzupetnienie pozycji na
brzuchu i na plecach. fatwo w niej wykonywaé zabiegi
na wszystkich meridianach i okolicach ciata, niejedno-
krotnie tatwiej niz w innych pozycjach. Kobiety ci¢zar-
ne, zwtaszcza w ostatnich tygodniach ciazy, nie moga
leze¢ na brzuchu, a czesto takze na plecach, bo nie-
jednokrotnie robi im si¢ od tego nawet ciemno przed
oczami. W tych okoliczno$ciach pozycja boczna to naj-
lepsza pozycja zabiegowa. (Szczegdlne wskazéwki do-

Utozenie ciata w pozycji bocznej
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Trzymaj

hara
pacjenta
miedzy
Swoimi
dforimi.

Shiatsu

tyczace shiatsu w okresie ciazy oraz ,,zakazanych punk-
téw" znajdziesz na stronach 18 i 82.)

Pacjent lezy niemal doktadnie w ,,pozycji bocznej
ustalonej”, ktdra znasz by¢é moze z kursu pierwszej po-
mocy. Powinien by¢ utozony mniej wigcej prosto, przy
czym noga przylegajaca do podtoza powinna by¢ wy-
prostowana, a ta na gorze zgieta pod katem nieco wick-
szym niz 90 stopni. Dla wigkszej stabilno$ci mozna
podtozy¢ poduszke pod kolano zgietej nogi.

Kilka technik zabiegowych w pozycji bocznej

Usiadz teraz na pietach od strony plecéw pacjenta, twa-
rza w kierunku jego gtowy. Na poczatek nawiaz kontakt
energetyczny, trzymajac rozluzniona dton na dolnej cze-

Shiatsu w pozycji bocznej

$ci hara od strony brzucha. Druga, réwnie rozluzniona
i otwarta dton potdz mniej wiecej na tej samej wysoko-
$ci - tuz powyzej ko$ci krzyzowej - od strony plecow.

Pozostan w tej pozycji przez chwile, starajac sie¢ za-
rejestrowaé potaczenie, jakie powstanie migdzy twymi
dtornmi. Hara pacjenta znajduje si¢ w polu sit twoich
dtoni.

Powtérz to wszystko jeszcze dwukrotnie, przyktada-
jac dtonie od przodu i od tytu do gérnej czesci hara, a na-
stepnie na wysokosci klatki piersiowej. Sam stwierdzisz,
ze kazdy z tych trzech obszaréw ciata odbierasz zupet-
nie inaczej.

75

Rotacja
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Zabieg na gtowie i ramieniu

Teraz ,,dfonia spoczywajaca” ujmij rami¢ pacjenta, prze-
ktadajac reke pod pacha. Druga dton potéz od tytu na
Yopatce. Rozluznij ramie pacjenta, wykonujac nim koli-
ste ruchy za pomoca obydwu dtoni. Prawidtowa rotacja
powinna by¢ wykonana nie z reki czy barku, lecz z bio-
der i hara. Cate twoje ciato musi wykona¢ kolisty ruch.

,,DYon spoczywajaca” pozostaje od przodu na ramie-
niu. Ktebem drugiej dtoni wykonujesz teraz zabieg na
boku i tyle glowy, poczynajac od czota ku karkowi. Aby
méc tam siegnaé w sposéb rozluzniony, by¢é moze be-
dziesz musiat przysunagé sie nieco blizej gtowy pacjenta.
Pochyl si¢ do przodu ruchem wychodzacym z hara, wy-
wierajac spokojny i dtuzszy nacisk pionowo do po-
wierzchni gtowy.

Kiedy ,,dton wedrujaca" dotrze do karku (a doktad-
niej do dotu potylicznego), niech jej ktab lekko odpycha

Takze na karku nalezy pracowac ktebem
dfoni prostopadle do powierzchni ciata

Shiatsu w pozycji bocznej

. \“r#'m.

Twoje palce zatapiaj Sie gteboko w migsien powyzej topatki.

glowe w gore. Jednoczeénie ,,dton spoczywajaca” $ciaga
ramie w dét. W ten sposob osiagniesz przyjemne i efek-
tywne rozciagnigcie bocznej powierzchni karku.

W tej samej pozycji jak przy zabiegu gltowy wykonaj
zabieg kiebem dtoni, idac w dot karku. Nacisk bedzie
skuteczniejszy, jesli skierujesz go pionowo do po-
wierzchni w strong kregostupa.

Na zakonczenie raz jeszcze wykonaj rotacje ramie-
nia, tym razem z jednoczesnym gtebokim zatopieniem
palcéow obydwu dtoni w migsienn powyzej krawedzi to-
patki. Masaz tego miesnia (M. supraspinatus - migsien
nadgrzebieniowy) jest bardzo przyjemny i skuteczny
przy problemach z barkiem.
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Zabieg na rekach :O;C'qga"'e

0KU
Takze w pozycji bocznej mozesz przed zabiegiem na
rece wykonaé rotacj¢ reki w stawie barkowym. Odby-
wa sie to nastepujaco: siedzisz na pietach przy plecach
pacjenta. Blizsza pacjenta dfonn unosi ramie¢ w okolicy
Yokcia, przenosi je przy klatce piersiowej itwarzy
ku goérze, nastgpnie odwodzi w bok i przenosi w dot.
Druga dton spoczywa na grzbietowej stronie barku,
dbajac o to, aby ruch odbywat si¢ rzeczywiscie w sta-
wie barkowym, a nie zeby byt to ruch gornej czegsci tu-
Yowia. Podobnie jak przy rotacji barku, nalezy zwrécié
uwage, aby ruch okrezny odbywat sie¢ z bioder, a nie
Z ramion.

Po ostatniej rotacji uktadasz reke pacjenta na swoich
udach wewngtrzna powierzchnia do gory. Nastepnie Do nastgpnej techniki uklgknij na jednym kolanie
wykonujesz zabieg wzdtuz tej powierzchni od barku do obok pacjenta. ,,DYonia spoczywajaca” oprzyj sie na bio-
nadgarstka. Twoja ,,dton spoczywajaca" lezy albo na drze, druga przesuwaj wzdtuz boku od pachy az do
barku, albo tez - spoczywajac w dtoni pacjenta - przy-
trzymuje we wilasciwej pozycji reke lezaca na twoich
udach (patrz rys. na str. 88).

Shiatsu bokow ciata

Klgkasz przy mozliwie szeroko rozstawionych udach,
nie za blisko plecéw pacjenta. Twoje przedramiona -
a wtasciwie juz prawie tokcie - opieraja si¢ lekko na je-
go boku. Teraz z lekkim naciskiem rozsun rgce. Kiedy
dosiggniesz biodra z jednej strony i barku z drugiej stro-
ny, wykorzystaj caty swdj ciezar. Opuszczajac ciato
w dot, rozsuwaj jednoczes$nie przedramiona, rozciagajac
w ten sposéb bok ciata pacjenta.

Wykonuj
zabieg

na boku
ciezarem
wiasnego
ciata.
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gérnej krawedzi biodra. I znowu: naciskaj nie z barku,
lecz miej zaufanie do swego rozluZnionego ci¢zaru!

Zabieg na nogach

Na koniec wykonaj zabieg na nogach w pozycji bocznej,
klekajac przed nimi, ktadac ,,dton spoczywajaca” na bio-
drze pacjenta, druga za$ pracujac wzdtuz boku uda
w dot (patrz rys. na str. 150).

,,DYon spoczywajaca” lezy na udzie tuz powyzej ko-
lana, ,,dton wedrujaca” przesuwa sie wzdtuz podudzia
az do stopy.

Na zakonczenie zabiegu w pozycji bocznej raz je-
szcze usiadz przy plecach pacjenta i tak jak na poczatku
ujmij w obie dtonie jego hara.

12 meridianow
1 2 kanaty

Jak dotad poznaliScie ogdlne techniki shiatsu w pozycji
na brzuchu, na plecach i bocznej. W tym rozdziale
przedstawie 12 meridianéw i 2 kanaty, ktérych masaz
stanowi podstawowy zrab zemn-shiatsu. Ich doktadna
znajomos¢ i prawdziwe obeznanie ze sposobem wyko-
nywania na nich zabiegéw stanowi podstawe skutecz-
nego shiatsu.

Trzeba w tym miejscu wspomnieé, ze jeéli idzie o kla-
syczny system meridianéw - przynajmniej w czesci
przebiegajacej na powierzchni ciata - Masunaga znacz-
nie go uzupetnit, czy tez - jak sam twierdzi - przywrocit
mu jego pierwotna formeg. Nasz podrecznik dla poczat-
kujacych ogranicza si¢ ze wzgledéw dydaktycznych do
systemu klasycznych meridianéw medycyny chinskiej.
Studiowanie bardzo obszernego systemu meridianéw
Masunagi jest niezwykle cenne dla uczniéw zaawanso-
wanych (wskazowki bibliograficzne znajduja si¢ na
koncu ksiazki).

Jedli poréwnacie przedstawienia meridianéw na dal-
szych stronach z przedstawieniami z ksiazek o aku-
punkturze, stwierdzicie, ze przebieg meridianow przed-
stawiliSmy w sposob uproszczony. Gdyby$my skupili
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si¢ na subtelnosciach przebiegu meridianéw (ktére ma-
ja wielkie znaczenie w ksiazkach o akupunkturze), od-
wrécitoby to uwage czytajacych od istoty shiatsu. Efek-
tywne zabiegi na meridianach nie biora si¢ z wiedzy
teoretycznej na temat zawitosci ich przebiegu, lecz z ich
odbierania. Zdolnoé¢ do tego rozwija si¢ wraz z prakty-
ka shiatsu. Ten rozdziat pomyslany jest takze jako rodzaj
leksykonu, do ktdorego zawsze mozecie siggnaé, uczac
sie, a takze pdznie;.

Tak zwane zakazane punkty
u ciezarnych pacjentek

W czasie zabiegu shiatsu u kobiety ciezarnej nie wolno
uciskaé nastepujacych punktéw, poniewaz ich silna sty-
mulacja moze wywotaé przedwczesne skurcze porodo-
we lub w inny sposdéb wywrzeé niekorzystny wptyw na
ciaze:

Jelito Grube nr 4 (patrz str. 92)

Sledziona nr 6 (patrz str. 103)

Pecherz Moczowy nr 67 (patrz str. 121)

Pecherzyk Zoétciowy nr 21 (patrz str. 149)

Naturalne miary w shiatsu

Jeszcze tylko stowo na temat miar dtugodci, jakie czesto
podaje si¢, aby utatwié lokalizacje konkretnych punk-
tow.

Szeroko$¢ kciuka (po chinsku: cun) odpowiada szero-
kosci paliczka kciuka albo dtugos$ci Srodkowego palicz-
ka $rodkowego palca i wynosi najczesciej 2,5 cm, niekie-
dy odrobing mniej. Miarodajna jest zawsze dfon osoby,
u ktérej wykonujesz zabieg. Poréwnaj swdj kciuk z dto-

12 meridiandéw i 2 kanaty

nia jakiej$ zdecydowanie wyzszej albo zdecydowanie
nizszej od ciebie osoby. Przekonasz si¢, ze jest to nie-
zwykle indywidualna - a przez to niezwykle doktadna -
miara dtugosci.

1 szerokos$¢ kciuka

Czesto wygodnie jest postugiwad si¢ dla orientacji in-
nymi palcami niz kciuk. Mamy wodwczas nastepujace
odpowiednioSci:
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Meridian Phuc

Partner jin meridianu Jelita Grubego

Zabieg na
meridianie

Puc
W pozycji
na plecach

Znaczenie energii ptuc

Energia ptuc umozliwia nam wchtanianie energii ki
w procesie oddychania. Oddychanie to jedno z trzech
zrodet naszej energii zyciowej. Pozostate dwa zrédra
to pozywienie oraz energia przedurodzeniowa (patrz
znaczenie energii nerek, str. 126. Ptuca reprezentuja te
stron¢ naszej ogolnej energii i naszej osobowosci, ktora

Meridian Ptuc

umozliwia nam wchodzenie w kontakt z innymi ludz-
mi. Jednocze$nie umozliwia ona powstanie mechani-
zméw obronnych przeciwko wptywom z zewnatrz -
czy to beda choroby, czy atakujace nas wzorce Spo-
teczne.

Zaburzenie energii ptuc moze si¢ na przyktad obja-
wia¢ trudnosciami w oddychaniu, czestymi przezigbie-
niami i infekcjami gdérnych drég oddechowych, takimi
jak katar czy zapalenie oskrzeli. Moze tez powstaé defi-
cyt energii, objawiajacy si¢ zmg¢czeniem, rozbiciem albo
depresjami. Inni ludzie z kolei moga si¢ wéwczas zamy-
ka¢ emocjonalnie i wycofywaé z zycia.

UWAGA

Jedli idzie o znaczenia energii poszczegdlnych meri-
dianow, w tej ksiazce dla poczatkujacych podaje tylko
kilka haset. Ich wszechstronne znaczenie dla ciata i psy-
chiki stanie si¢ bardziej zrozumiate po przeprowadze-
niu studium Faz Pieciu Przemian, co stanowi czg$é
sktadowa edukacji shiatsu.

Przebieg meridianu Ptuc

Od swego punktu wyjSciowego
meridian ten biegnie przednia stro-
na ramienia przez r¢ke po stronie
kciuka obok $ciegna migsnia dwu-
gtowego do tokcia. Stad przednia
strona przedramienia do nadgarst-
ka i kciuka.

ey //x/,/”
i

1|
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Meridian Ptuc
konczy sie

w zewnetrznym
kacie
paznokcia
kciuka.



86  Shiatsu

MERIDIAN PLUC

Opis hastowy: Meridian jin
ramienia - biegnie od klatki
piersiowej do dtoni przednia
strona reki, po stronie kciuka.

Punkty orientacyjne dla ustalenia przebiegu

PUNKT WYJSCIOWY: Pod obojczykiem, 8 szerokosci palca w bok
od linii $rodkowej klatki piersiowej, miedzy 1 a 2 wyczuwal-
nym zebrem (poniewaz pierwszego zebra nie da sie wyczu¢
- jest ono zakryte przez obojczyk - punkt wyjsciowy meridia-
nu Ptuc lezy tak naprawde miedzy 2 a 3 zebrem).

LOKIEC: W zgieciu fokciowym w zagtebieniu obok $ciegna mig-
$nia dwugtowego (fatwy do znalezienia przy zgietym tokciu -
punkt nr 5).

NADGARSTEK: PO stronie kciukowej, w miejscu badania tetna
(punkt nr 9).

PUNKT KONCOWY: Na zewnetrznym kacie paznokcia kciuka
(punkt nr 11).

Meridian Ptuc

Zabieg na meridianie Ptuc

Przy najprostszym sposobie masazu meridianu Ptuc pa-
cjent lezy na plecach, rece ma odsunicte pod katem
mniej wigcej 60 stopni od ciata, powierzchnie wewnetrz-
ne skierowane ku gorze.

Aby nawiaza¢ kontakt z energia ptuc, mozesz na po-
czatek usiasé od strony gltowy pacjenta i tagodnie oprzeé
si¢ dfonmi na jego klatce piersiowej w okolicy punktu
nr 1 na meridianie Ptuc. Staraj si¢, aby stopniowo coraz
wiekszy ciezar zatapiat si¢ w to miejsce. Caty okoliczny
obszar reprezentuje energic ptuc i wigkszo$¢ ludzi
odbiera taki nacisk jako bardzo przyjemny.

Nastepnie ukleknij przy pacjencie na jednym kola-
nie. ,,Dfonia spoczywajaca” trzymaj jego bark, druga za$
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Zabieg na
meridianie
Ptuc

W pOzyCji
bocznej

Shiatsu

wykonuj shiatsu na meridianie, poczynajac od barku az
do kciuka. Na poczatek pracuj ktebem dioni, potem
kciukiem.

Inna bardzo skuteczna mozliwos¢ stymulacji energii
ptuc daje pozycja boczna (patrz rozdziat 8 na str. 73.
W tym celu usiadz na pigtach przy plecach pacjenta.
Przez utozenie jego reki na swoim udzie bardzo dobrze
rozciagniesz meridian Ptuc, co dodatkowo wzmocni
efekt twojego oddziatywania.

,,DYon spoczywajaca" lezy tak jak przy poprzedniej
technice nabarku przy punkcie nr 1 meridianu Ptuc. Jesli
niedostateczna ruchomos¢ stawu barkowego nie pozwa-
la na swobodne utozenie r¢ki pacjenta na twoich udach,

Meridian Ptuc

mozesz druga dtonia ujaé jego dton. W ten sposob utrzy-
masz reke we wlasciwej pozycji, zapewniajac odpowie-
dnie wstepne rozciagniecie meridianu. W kazdym wy-
padku wykonuj masaz meridianu od barku ku kciukowi,
najpierw kiebem dtoni (zwracaj uwage, aby posuwac si¢
doktadnie wzdtuz meridianu), a nastgpnie kciukiem.

Wazne punkty na meridianie Ptuc

W zaawansowanym shiatsu istotne z punktu widzenia
zabiegu punkty (#subo) objawiaja si¢ niejako same w tra-
kcie masazu, poniewaz wykonujacy shiatsu sam z siebie
si¢ przy nich zatrzymuje. Nierzadko znalezione w ten
sposob punkty odpowiadaja tym wlasnie waznym
punktom, ktére wymieni¢ ponizej, czesto jednak zdarza
sie, ze sa inne. Niemniej jednak jest rzecza cenna nie tyl-
ko dla poczatkujacego uwzglednienie wymienionych
punktéw w zabiegu.

Podane nizej punkty uznawane sa za wazne takze
w akupunkturze oraz punktowej akupresurze. Nie bede
tutaj podawat ich konkretnego znaczenia terapeutycz-
nego, jakie uzyskuja w trakcie stymulacji ktéras z wy-
mienionych wczesniej technik. Zainteresowanych odsy-
Yam do ksiazek na temat akupunktury.

Nr 1 - Jak opisano wczesnie;j.

Nr 7 - Dwa palce powyzej zgigcia nadgarstka na kosci
promieniowe;j.

Nr 10 - Na wysokosci srodka pierwszej kosci Srédrecza
na brzegu ktebu kciuka, tam gdzie jasniejsza skéra we-
wnetrznej powierzchni dtoni przechodzi w ciemniejsza,
skére wierzchu dtoni.
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Zabieg na
merdiame
Jelita
Grubego
W pozycji
boczne;

Meridian Jelita Grubego

Partnerjang meridianu Ptuc

Meridian Jelita Grubego

Znaczenie energii jelita grubego

Energia jelita grubego wspomaga energie ptuc. Umoz-
liwia uwolnienie produktéw przemiany materii przez
wydalenie ich przez skérg oraz jelito. Bezustannie zaje-
ta jest likwidowaniem powstajacych w nas zastojow
energetycznych, ktére mogtyby doprowadzi¢ do ,,zatar-
cia si¢" naszego organizmu.

Jedli r6wnowaga energii jelita grubego ulegnie za-
chwianiu, mozemy na przyktad czgsto cierpie¢ na prze-
zigbienia, zatkany nos albo zapalenia zatok oraz na
czyraki. Inne dolegliwosci to bole gtowy, zaparcia i bie-
gunki albo hermoroidy. Moze si¢ zdarzyé, ze jesteSmy
uwiktani w jakie§ wyobrazenia i sytuacje, ktére unie-
mozliwiaja nam dalszy rozwdj. Albo bardzo chetnie
zaczynamy ciagle co§ nowego, bardzo szybko jednak
tracimy zainteresowanie i brak nam wytrwalosci, by
doprowadzi¢ to do konca.

Przebieg merdianu Jelita Grubego

Z punktu wyjsSciowego na palcu wskazujacym meridian
biegnie migdzy 1 a 2 koscia $rédrecza do nadgarstka.
Stad biegnie po stronie kciukowej grzbietem przedra-
mienia do tokcia, a nastepnie w gore az na boczna stro-
n¢ barku, przechodzi bark i ciagnie si¢ wzdtuz szyi do
zuchwy i do bruzdy przy nozdrzach.

Zabieg na meridianie Jelita Grubego

Pierwsza mozliwos$¢, ktora jest zarazem najprostsza, to ta,
kiedy pacjent znajduje si¢ w pozycji na plecach. Podobnie
jak przy zabiegu na meridianie Ptuc rece pacjenta leza na
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MERIDIANJELITA GRUBEGO

Opis hastowy: Meridian jang
ramienia — biegnie po stronie kciuka
grzbietem reki od dloni do glowy.

Punkty orientacyjne
dlaustaleniaprzebiegu

PUNKT WYJSCIOWY: W kacie pa
znokcia palca wskazujgcego
od strony kciuka.

GRZBIET DEONI: Jesli mocno
przycisniesz kciuk do dtoni,
migdzy 1 a 2 kosScig $rodre-
cza powstaje mate wybrzu-
szenie migsnia. Przytdéz kciuk
do najwyzszego miejsca tego
wybrzuszenia i ucisnij ponizej
2 kosci érodrecza. Tego punk-
tu nie wolno stymulowac u ko-
biet cigezarnych (punkt nr 4).

LOKIEC: Przy zgietym tokciu po l

stronie kciukowej nadktykcia promieniowego (Epicondylus ra-
dialis) powstaje wgtebienie. Punkt znajduje sie po stronie
kciukowej brzegu tego wgtebienia, mniej wiecej 2 szerokosci
kciuka od wierzchotka nadktykcia, przy zakonczeniu fatdy po-
wstajgcej przy zgieciu (punkt nr 11).

BARK: Jedli uniesiesz rami¢ do poziomu, na bocznej stronie
barku w migsniu naramiennym utworzy sie niewielka bruzda,
w ktorej biegnie meridian (punkt nr 15).

PUNKT KONCOWY: W bruzdzie przy nozdrzach (punkt nr 20).

Meridian Jelita Grubego

podtozu pod katem ok. 60 stopni do ciata. Tym razem jed-
nak zwrdécone ku gérze czescia grzbictowa.

W pierwszej fazie zabiegu ukleknij na jedno kolano
od strony glowy pacjenta, ,,dton spoczywajaca” lezy na
dtoni pacjenta, i wykonuje masaz az do tokcia.

Nastepnie potdz reke pacjenta na jego ciele, tak aby
dton dotykata brzucha. Dzigki temu gérna cze$¢ reki zo-
stanie nieco odwrdcona, co utatwi dostep do meridianu.
Poza tym zgina si¢ wowczas tokie¢, dzigki czemu odnaj-
dziesz punkt orientacyjny (nr 11). Potéz ,,dton spoczy-
wajaca" na barku pacjenta, a druga dtonia wykonuj ma-
saz wzdtuz meridianu az do barku.

Po zabiegu na gérnej czesci reki podazaj wzdtuz me-
ridianu przez bark, szyje az do punktu koricowego przy
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Zabieg na
meridianie
Jelita
Grubego
W pozycji
na plecach
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Zabieg na
meridianie
Jelita
Grubego
W pOzycji
bocznej

Shiatsu

nozdrzach. Dla tego ostatniego odcinka najwygodniej-
sza jest oczywiscie pozycja boczna.

Usiadz na pigtach przy plecach pacjenta i utéz sobie
jego lekko zgieta w tokciu reke na podotku. ,,Dton spo-
czywajaca" trzyma dton pacjenta, druga dton masuje
wzdtuz meridianu az do barku.

Nastepnie przetdz ,,dton spoczywajaca" pod pacha
pacjenta i umie$¢ ja od przodu na barku. Sciagajac bark

Meridian Jelita Grubego 95

nieco w dét, rozciagasz odcinek meridianu na barku
i szyi, dzigki czemu druga dionia uzyskujesz bardzo
Yatwy dostep do meridianu.

Wazne punkty na meridianie Jelita Grubego
(mozna je wtaczy¢ do zabiegu)

Nr 4 - Na wierzchu dtoni, tak jak opisano.

Nr 11 - Na tokciu, tak jak opisano.

Nr 16 - Na barku, nieco z boku, w trojkatnym zagtebie-
niu, tuz u zbiegu obojczyka i grzebienia topatki.
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Meridian Zoladka

Partner jang meridianu Sledziony

Zabieg na meridianie Zotadka w pozycji na plecach

Znaczenie energii zotadka

Aspekt zotadka w naszej osobowosci umozliwia nam
przyjmowanie pozywienia. I to nie tylko fizycznego, ale
takze w pewnym sensie duchowego i spotecznego.
Energia zotadka pozwala nam odczuwaé gtédd i apetyt.
Kieruje gruczotami piersiowymi i sprawia, ze powstaje
mleko (meridian Zotadka przebiega przez brodawki
sutkowe) oraz ma zwiazek z funkcjonowaniem jajnikéw
oraz z cyklem menstruacyjnym.

Meridian Zotadka

Przy zaburzeniu energii zotadka moze doj$¢ do poja-
wienia si¢ dolegliwosci, takich jak ucisk zotadka i brak
Yaknienia, zgaga, nudnos$ci czy wrzody zotadka. Miewa-
my tez na przyktad sktonno$¢ do pospiesznego pochta-
niania duzych ilo$ci pozywienia. Innym z kolei obja-
wem moze by¢ to, ze po porodzie dochodzi do zaburzen
w wydzielaniu mleka.

Przebieg meridianu Zotadka

Meridian Zotadka biegnie od punktu wyjéciowego pod
oczami pionowo w dot po twarzy i szyi az do obojczy-
ka. Na zuchwie oddziela si¢ od niego krétka gataz, ktéra
ciagnie si¢ przez kat zuchwy w gore do skroni. Gtéwny
meridian biegnie mniej wiecej o 4 szerokosci kciuka od
linii $rodkowej klatki piersiowej (przez brodawki sutko-
we), a dalej mniej wigcej o 2 szeroko$ci kciuka od linii
$rodkowej brzucha do kosci fonowe;j.

Na przedniej powierzchni uda przebiega nieco na ze-
wnatrz od linii Srodkowej, przekracza kolano i biegnie
w dét podudzia mniej wiecej o jedna szerokos$¢ palca od
przedniej krawedzi piszczeli do stawu skokowego. Na
grzbiecie stopy meridian biegnie migdzy 2 a 3 koscia
$rédstopia i konczy sie na drugim palcu.

UWAGA

,Wewnetrzny" i ,,zewnetrzny” to w odniesieniu do cia-
Ya czesto nieprecyzyjne okreslenia. Bardziej jednoznacz-
ne sa okredlenia ,,przy$rodkowy" oraz , boczny". , Przy-
$§rodkowy" znaczy tyle co ,blizszy linii $rodkowej
ciata". ,,Boczny" to tyle co ,,oddalony od linii rodkowej
ciata".
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MERIDIAN ZOFADKA Zabiegi na meridianie Zotadka

Opis hastowy: Meridian jang
przedniej strony ciala i nég -
biegnie od glowy w dét do stép.

W pozycji na plecach: UsiadZz najpierw od strony gtowy
pacjenta i wykonuj masaz kciukiem wzdtuz meridianu
na twarzy i szyi, a w gérnej czesci klatki piersiowej kte-
bem dtoni. Nastepnie usiadz na pigtach obok pacjenta
i wykonuj masaz wzdtuz meridianu na klatce piersiowej
i brzuchu, wykorzystujac krawedzie dtoni i kiab dtoni,
a nastepnie kciuk.

Aby tak naprawde uzy¢ swego ci¢zaru, pracujac na
udzie, najlepiej ukleknaé na jednym kolanie. ,,DYon spo-
czywajaca" lezy bardzo ostroznie na dolnej czeSci hara
pacjenta, druga wedruje wzdtuz meridianu w dot do
kolana. I znowu najpierw wykonujemy zabieg kigcbem
dtoni, potem kciukiem.

Punkty orientacyjne
dla ustalenia przebiegu

PUNKT WYJSCIOWY: Na dolnym brze-
gu oczodotu, pod zrenicg, kiedy
patrzymy wprost przed siebie.

SZYJA: Na wysokosci krtani, bocz-
nie od tetnicy szyjnej (punkt nr 9).

SKRON: TUZ ponizej nasady wiosdw,
pionowo nad katem zuchwy (punkt

nr 8). Zabieg na
meridianie
Zotadka
W pozycji

na plecach

KLATKA PIERSIOWA: Mniej wiecej 4 sze-
rokosci kciuka w bok od linii srodko-
wej ciafa.

BRZUCH: 2 szerokosci kciuka w bok
od linii srodkowej.

UDO: Bocznie w stosunku do linii $rodko-
wej, na zewnetrznym brzegu miesnia czte-
rogtowego uda (M. quadriceps femoris).

PODUDZIE: 1 szeroko$¢ palca bocznie
od przedniej karawedzi piszczeli, na
wysokoséci miejsca, gdzie piszczel roz- ;
szerza sie w glowe kosci piszczelowej, kiedy przesuwamy - & SN = G e
palcem od dotu do gory (punkt nr 36). g S

PUNKT KONCOWY: W zewnetrznym kacie paznokcia 2 palca
(punkt nr 45).
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Aby méc pracowaé na podudziu, musisz odsunag si¢
nieco bardziej w strone stop pacjenta, tak aby twoje hord
znalazto sie na ich wysokosci. ,,Dton spoczywajaca” le-
zy teraz na meridianie Zotadka na udzie, druga podaza
z biegiem tego meridianu najpierw wzdtuz migénia tuz
obok piszczeli az do stawu skokowego, a nastgpnie po
grzbiecie stopy az do zewngtrznego brzegu 2 palca.

W pozycji bocznej lub na brzuchu nie da si¢ tak do-
brze masowaé tego meridianu.

Wazne punkty na meridianie Zotadka
(mozna je wtaczy¢ do zabiegu na tym meridianie)

Nr 3 - Pionowo pod Zrednica, kiedy patrzymy prosto
przed siebie, na wysoko$ci nozdrzy.

Nr 8 - Na gérnej krawedzi skroni, pdt szerokoéci kciuka
za nasada wlosow.

Nr 16 - Nad brodawka, sutkowa, miedzy 2 a 3 zebrem
wyczuwalnym ponizej obojczyka (3 przestrzen miedzy-
zebrowa).

Nr 25 - 2 szeroko$ci kciuka obok pep-
ka, na skraju migénia prostego brzucha
(M. rectus abdominis).

Nr 36 - Na podudziu, pod gtowa kosci
piszczelowej, zgodnie z opisem.

Nr 44 - Miedzy 2 a 3 koscia $rddstopia,
pét szerokodci kciuka powyzej krawe-
dzi ,,btony miedzypalcowe;j".

Meridian Sledziony 101

Meridian Sledziony

Partner jin meridianu Zotadka

Zabieg na
meridianie

Sledziony

W pozycji

na plecach
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Znaczenie energii Sledziony

Sledziona (wymieniana czesto w parze z trzustka) pozy-
skuje energie z pozywienia. Dotyczy to zaré6wno pozy-
wienia fizycznego, jak i duchowego i umystowego. Na
ptaszczyznie fizycznej odpowiada to mniej wigcej za-
chodniemu rozumieniu funkgji §linianek i trzustki. Sle-
dziona utrzymuje w ryzach ptyny ciata oraz stabilizuje
potozenie narzadéw wewnegtrznych. Ma tez zwiazek
z cyklem hormonalnym kobiety, rzadzi uktadem odpor-
nosciowym i w szczegdlny sposdb wiaze si¢ z mysle-

niem.
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Przy zaburzeniach energii Sledziony mozemy cier- MERIDIAN SLEDZIONY

pie¢ na przyktad na niestrawnosd, dolegliwosci zotadko-
we lub sucho$¢ w ustach. U kobiet moze si¢ to wyrazaé

problemami cyklu menstruacyjnego lub opuszczeniem Opis hastowy: Meridian jin
macicy. Inne mozliwe objawy to nadwaga albo niedowa- nogi - biegnie od stopy az
ga, sktonno$¢ do krwiakéw, dolegliwosci stawdw kola- do pachy, po wewnetrznej
nowych, zmeczenie i trudna do pokonania ospatosé, al- stronie nogi.

bo tez ,,zbytnie pochtonigcie mys$lami".

Punkty orientacyjne
Przebieg meridianu Sledziony dia ustalenia przebiegu

PUNKT WYJSCIOWY: Wewnetrzny (przy-
Srodkowy) kat paznokcia wielkiego

Z punktu wyjSciowego na duzym palcu stopy meridian
Sledziony biegnie wzdtuz wewnetrznego brzegu stopy

. . . palca stopy.
przez kostk¢ na wewngtrzna powierzchnig podudzia.
Tutaj odnajdziecie go w bruzdzie przy wewnetrznej STAW SKOKOWY: W zagtebieniu tuz
krawedzi piszczeli. Na udzie biegnie lekko wygigta pod kostka po wewnetrznej stro-
linia od wewng¢trznej krawedzi rzepki do pachwiny. nie stopy (punkt nr 4).
Przez brzuch i klatke piersiowa podaza dalej szerokim
tukiem az do miejsca tuz pod punktem nr 1 meridia- KOLANO: Na dolnej krawedzi gfo-
nu Pluc, a nastepnie tukiem do punktu koricowego pod wy kosci piszczelowej - czyli
pacha. czesci piszczeli rozszerzajgcej
sie pod kolanem (punkt nr 9).
Zabieg na meridianie Sledziony PACHWINA: 2 szerokosci kciuka
powyzej pachwiny, 4 szerokosci
Najdogodniejsza pozycja zabiegowa to w tym przypad- kciuka w bok od linii $rodkowej
ku pozycja na plecach. Poniewaz zaczynasz od nogi pa- podbrzurza (punkt nr 13).
cjenta, utdz ja tak, aby podeszwa stopy przylegata do
drugiej nogi duzym palcem na wysokosci kostki po we- KLATKA PIERSIOWA: W przestrzeni mie-
wngetrznej stronie. Pewnie sam widzisz, ze w ten sposob dzyzebrowej pod punktem nr 1 meri-
odwracamy do gory wewnetrzna powierzchnie nogi, dianu Ptuc (punkt nr 20).

przez co meridian staje si¢ tatwo dostepny. Poza tym
przy takiej pozycji nogi osiagamy rozciagnigcie okolicy
pachwinowej, a co za tym idzie dobra stymulacje wstep-

PUNKT KONCOWY: Pod pachg, migdzy )
6 a 7 zebrem (punkt nr 21). 1=
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Zabieg na
meridianie
Sledziony
W pozycji
na plecach

Shiatsu

na energii $ledziony. Mozna ewentualnie podeprze¢ ko-
lano pacjenta poduszka.

Na poczatek ukleknij przed podudziem pacjenta
i wykonaj masaz meridianu na tym odcinku, najpierw
ktebem dtoni, potem kciukiem. ,, DYon spoczywajaca” le-
zy przy tym na meridianie $ledziony (zawsze zwracaj
uwage, aby ,,dton spoczywajaca” i ,,dton wedrujaca” za-
chowywaty ze soba dobry kontakt, a wiec by nie byty od
siebie zbytnio oddalone).

Aby pracowaé na udzie, przesun si¢ blizej. Twoja
,,d¥on spoczywajaca” lezy teraz na dolnej czedci hara
pacjenta, druga dfon podaza wzdituz meridianu do
pachwiny. Zwré¢ uwage, zeby nie odejs¢ zbyt daleko na
wewnetrzna strone uda.

W celu wykonania Shiatsu meridianu na odcinku
tutowiowym usiadz na pigtach obok pacjenta i podazaj

Meridian Sledziony

za tukowata linia meridianu krawedziami dtoni. Uwa-
ga: linia meridianu biegnie zewng¢trznie w stosunku do
brodawek sutkowych!

Wazne punkty na meridianie Sledziony
(mozna je wlaczy¢ do zabiegu)

Nr 6 - 4 palce powyzej kostki po stronie wewnetrznej,
w bruzdzie tuz obok wewngtrznej krawedzi piszczeli.
Nie uciska¢ w przypadku kobiet cigzarnych.

Nr 9 - Na dolnej krawedzi gtowy koSci piszczelowej, na
przedtuzeniu bruzdy obok wewngtrznej strony pisz-
czeli.

Nr 10 - Na brzuscu miesnia obszernego przysrodkowe-
go (M. vastus medialis), 2 szerokosci kciuka powyzej we-
wnetrznej krawedzi rzepki.

Nr 13 - Tuz powyzej pachwiny, tak jak opisano.
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Zabieg na
meridianie
Serca

W pOzyCji
na plecach

Shiatsu

Meridian Serca

Partner jin meridianu Jelita Cienkiego

Te dwa meridiany to pierwsze meridiany zywiotu
Ognia. Pdzniej poznacie dwa dalsze.

Meridian Serca

Znaczenie energii serca

Serce to siedziba ducha, najwyzszej - intuicyjnej - inte-
ligencji. W klasycznych tekstach czgsto porownywane
jest z osoba kréla, ktéry w sposdb $wiatty i wyrozumia-
Yy rzadzi swymi poddanymi.

Energia serca zapewnia harmoni¢ wspodtgrania ener-
gii réznych meridianow, zwtaszcza harmoni¢ naszej
duszy i naszych uczué. Daje nam wewnetrzny spokéj
i jasno$¢ ducha. Wiaze si¢ tez z pigcioma zmystami
i dziataniami umystowymi.

Brak réwnowagi energii serca moze si¢ przejawia¢ na
przyktad niepokojem wewnetrznym, nerwowoscia, wy-
czerpaniem psychicznym albo zaburzeniami snu, trud-
nosdciami z mdéwieniem, uciskiem w piersi, skurczem na-
rzadow jamy brzusznej. Innym objawem moze tez byé
czeste cierpnigcie matego palca.

Przebieg meridianu Serca

Poczynajac od punktu wyj$ciowego pod pacha meridian
Serca biegnie po wewnetrznej powierzchni reki po stro-
nie matego palca. Poczynajac od nadgarstka, biegnie
ktebem matego palca, a potem po wewngtrznej stronie
matego palca.

Zabieg na meridianie Serca

Najprostsza wersja zabiegu to taka, kiedy pacjent lezy
na plecach. Odchylasz reke pacjenta do tytu, tak aby
przedramie¢ lezato powyzej gtowy. W razie potrzeby
mozna podeprzeé tokie¢ poduszka. Jak si¢ przekonasz,
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MERIDIAN SERCA

.

( Opis hastowy: Meridian

)

jin reki - biegnie od pachy

do dtoni; biegnie po

wewnetrznej powierzchni reki

az do wewnetrznej strony

malego palca.

J

Punkty orientacyjne
dla ustalenia przebiegu

PUNKT WYJSCIOWY: Posrodku dotu pa-

chowego.

YOKIEC: W matym zagtebieniu po we-
wnetrznej stronie kostki przysrodko-

wej tokcia (punkt nr 3).

NADGARSTEK: Na kosci
grochowatej (jedna

z 8 kosci nadgarstka),
u nasady $ciegna
(punkt nr 7).

PUNKT KONCOWY:
Na wewnetrznym
kacie paznokcia
matego palca
(punkt nr 9).

Meridian Serca

w ten sposéb uzyskuje sig tatwiejszy dostep do meri-
dianu.

,DYon spoczywajaca” lezy na dole pachowym, za-
pewniajac przeptyw energii przez staw barkowy. ,,Dton
wedrujaca” masuje najpierw kiebem dioni, potem kciu-
kiem. Na gérnej czesci reki nalezy zachowad szczegdlna,
ostroznos$¢, poniewaz meridian Serca jest tutaj szczegol-
nie wrazliwy.
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Zabieg na
meridianie
Serca
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na plecach
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Zabieg na
meridianie

Serca
W pozycji
boczne

Shiatsu

Meridian Serca bardzo dobrze da sie tez masowaé
w pozycji bocznej. W tym celu wyciagasz reke pacjenta
w gore nad jego gtowe, tak by otworzyé pachg. Dton
trzymajaca reke pacjenta jest zarazem ,,dtonia spoczy-
wajaca’. Druga dtonigq podazaj za biegiem meridianu
Serca od pachy do matego palca.

Meridian Serca 111

Wazne punkty na meridianie Serca
(mozna je wtaczy¢ do zabiegu)

Nr 3 - Na tokciu po stronie matego palca,
tak jak opisano.

Nr 7 - Na nadgarstku, tak jak opisano.

Nr 9 - Punkt konicowy, tak jak opisano.
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Meridian
Jelita Cienkiego

Partner jang meridianu Serca

Zabieg na
meridianie

Jelita
Cienkiego

W pozycji
bocznej

Meridian Jelita Cienkiego

Znaczenie energii jelita cienkiego

Zadanie energii jelita cienkiego polega na tym, by od-
dzieli¢ czyste od nieczystego. To znaczy, przeprowadzié
rozréznienie docierajacych do nas z otoczenia wrazen
pod katem tego, czy ich potrzebujemy, czy tez moze sa
niepotrzebne, a nawet szkodliwe.

Aby méc spozytkowaé uzyteczna czes¢ pozywienia
(zaréwno tego fizycznego, jak i psychicznego), musimy
je najpierw wtaczy¢ do swego ciata, uczyni¢ z niego nie-
roztaczna czes$é nas. O to tez dba energia jelita cienkiego.
Poza tym chroni ona energie serca, najwyrazniej widaé
to w sytuacjach naglego obciazenia.

Wskazowka, ze doszto do zaburzenia energii jelita
cienkiego, moga by¢ np. zaburzenia trawienia i schorze-
nia jelit, anemia, zaburzenia stuchu i trudnosci w rozu-
mieniu, problemy z karkiem oraz dolegliwosci barku
i fokci.

Przebieg meridianu Jelita Cienkiego

Od punktu wyjsSciowego na matym palcu energia jelita
cienkiego ptynie wzdtuz kosci tokciowej, nastgpnie bru-
zda migdzy wyrostkiem tokciowym (olecranon) iprzy-
$rodkowa, kostka tokcia (epicondylus ulnaris). Na tylnej
czedcei reki meridian przebiega po brzu$cu mig$nia tréj-
glowego po stronie matego palca.

Poczynajac od tylnej powierzchni pachy, biegnie
uko$nie przez kark w zaglebieniu za katem zuchwy az
do twarzy, a tam przez ko$¢ jarzmowa az do skrawka
ucha (tragus).
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MERIDIAN
JELITA
CIENKIEGO

O

pis
hastowy:
Meridianjang
reki, biegnie
od dtoni
do glowy po
stronie matego
palca tylna
strona, reki.

~—

Punkty orientacyjne
dla ustalenia
przebiegu

PUNKT  WYJSCIOWY:
W zewnetrznym kacie
paznokcia matego palca.

NADGARSTEK:
Na zewnetrznej powierzchni
nadgarstka (punkt nr 5).

YOKIEC: W bruzdzie migdzy
wyrostkiem tokciowym i przysrodkowg kostkg
tokcia (punkt nr 8).

BARK: O dobrg szeroko$¢ kciuka powyzej tylnej
krawedzi pachy (pukt nr 9).

PUNKT KONCOWY: Przed skrawkiem ucha w zagte- ;
bieniu, ktére tam powstaje, gdy otwieramy usta
(punkt nr 19).

Meridian Jelita Cienkiego

Zabieg na meridianie Jelita Cienkiego

W celu przeprowadzenia zabiegu na meridianie Jelita
Cienkiego odwrd¢ gtowe pacjenta od siebie i przetdz je-
go wyciagnigta w gore reke przez skron. Twoja ,,dton
spoczywajaca" lezy na tylnej $cianie pachy, zapewniajac
przeptyw energii jelita cienkiego przez bark. W tej pozy-
¢ji wykonuj masaz od dtoni do barku.

Pozostaty odcinek meridianu, poczynajac od barku,
a na uchu konczac, tatwiej masowaé w pozycji bocznej.
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Zabieg na
meridianie
Jelita
Cienkiego
W pOzyCji
na plecach
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Zabieg na
meridianie
Jelita
Cienkiego
W pOzycji
bocznej

Shiatsu

W pozycji bocznej najlepiej przetéz reke pacjenta
przez jego gtowe. I znowu ,,dton spoczywajaca” bloku-
je reke pacjenta w takiej pozycji, podczas gdy druga
dton wykonuje Shiatsu na meridianie az do barku. Na-
stepnie usiadZ na pietach za plecami pacjenta i siegnij
dtonia pod jego pacha, aby potozy¢ ja od przodu na je-
go barku. ,, Dtonia wedrujaca" mozesz wowczas dosie-
gnaé meridianu Jelita Cienkiego az do jego punktu kon-
cowego przy skrawku ucha. Pracuj poczatkowo kigbem
dtoni, a na ostatnim odcinku kciukiem.

Meridian Jelita Cienkiego

Do zabiegu na tym meridianie doskonale nadaje si¢
tez pozycja na brzuchu. W tym przypadku siedzisz od
strony gtowy pacjenta, podczas gdy jego reka lezy na
podtozu pod lekkim katem w stosunku do ciata. ,,Dton
spoczywajaca” trzyma bark, druga natomiast pracuje na
meridianie az do barku. Przy drugim odcinku dtonie za-
mieniaja si¢ rolami. Nie zmieniajac pozycji mozesz po-
daza¢ wzdtuz meridianu przez bark i kark az do gtowy.

Wazne punkty na meridianie Jelita Cienkiego
(mozna je wtaczaé do zabiegu)

Nr 3 - Na krawedzi dtoni, przy
koncu fatdy, ktéra powstaje, gdy
zaciskamy dton w piesé.

Nr 11 - Posrodku topatki.
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Nr 14 - Nieco powyzej gdrnego ka-

ta Yopatki. Najczesciej wyczuwa si¢ := ;" JC"I'1 o
tam zesztywniaty splot migéni - to &} oy
dzwigacz topatki (levator scapulae). ".‘ '."'
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M eridian PQ Cherza Znaczenie energii pecherza

MOCZOWego
MOCZOW@gO Energia pecherza moczowego jest w naszym ciele skie-
Partnerjang meridianu Nerek rowana na tylna powierzchnig ciata i jej kanaty odnaj-

dziemy gtéwnie na plecach oraz na tylnej powierzchni
nég (tam, gdzie znajduje sie sam meridian).

Daje nam ona zdolno$¢ wydalania z moczem sub-
stancji toksycznych i przemiany materii, wspdipracujac
$ciSle z energia nerek. Zawiaduje dzienna dawka ener-
gii, dostarczana nam przez nerki. W ten sposob daje
nam zdolnos$¢ energicznego i zdecydowanego dziatania.
W przektadzie na wspdtczesne pojecia zachodnie moz-
na powiedzieé, ze energia pecherza moczowego kieruje
uktademhormonalnym.

Zaburzenia przeptywu energii pgcherza moczowego
moga wywotaé dolegliwodci takie jak przewlekta nerwi-
ca pecherza moczowego, zapalenie gruczotu krokowe-
go, dolegliwo$ci kregostupowe, bdle plecéw, a zwila-
szcza krzyza. Inne przyktady to brak sity, wyczerpanie,
nadmierna nieufno$¢ oraz paranoja.

Zabieg na
meridianie
Pecherza
Moczowego
W pOzycji
na brzuchu

Przebieg meridianu
Pecherza Moczowego

Meridian zaczyna si¢ na twarzy w wewngtrznym kaci-
ku oka, nastgpnie przebiega w odlegtosci ok. 1 szeroko-
$ci kciuka w bok od linii $rodkowej gtowy przez gtowe
i kark, dalej w dot plecéw w odlegtosci ok. 1 szerokosci
kciuka w bok od linii kregostupa.

Na plecach meridian Pgcherza Moczowego ma tez
drugi kanal, ktory biegnie réwnolegle do pierwszego
w odlegtosci ok. 3 szeroko$ci kciuka w bok od linii kre-
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gostupa. Obydwa meridiany biegna réwnolegle przez
posladek oraz tylna powierzchni¢ uda i tacza si¢ w dole
podkolanowym.

Od tego migjsca jest juz znowu jeden meridian, kto-
ry biegnie tylna powierzchnia tydki, nastgpnie pomig-
dzy Sciggnem Achillesa a zewnegtrzna kostka stopy do jej
bocznej krawedzi i wreszcie do zewngtrznej powierzch-
ni matego palca.

Zabieg na meridianie Pecherza Moczowego

Najkorzystniejsza pozycja do Shiatsu meridianu Peche-
rza Moczowego jest oczywiscie pozycja na brzuchu.
Niemniej jednak do odcinkéw meridianu na glowie
i karku czesto tatwiej dotrze¢ w pozycji na plecach.
Zacznij zabieg od strony gtowy. ,,Dton spoczywaja-
ca" trzyma kark i potylice pacjenta, rejestrujac wszystkie
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MERIDIAN PECHERZA MOCZOWEGO

Opis hastowy: Meridianjang
nogi i plecow; biegnie grzbietowa,
strona, ciata od gtowy do stopy.

Punkty orientacyjne
dla ustalenia przebiegu

GLOWA: Punkt wyjsciowy w wewne-
trznym kaciku oka.

KARK: Nieco ponad 1 szeroko$¢
kciuka w bok od linii $rodkowej,
tam gdzie znajduje sie przyczep
miesnia prostownika grzbietu
(punkt nr 10).

PLECY: Pierwszy meridian Pecherza
Moczowego biegnie w oglegtosci mniej
wiecej 15 szerokosci Kkciuka, drugi
3 szerokosci kciuka od linii kregostupa.

POSLADEK: KOSC krzyzowa stanowi niejako
zbiornik energii pecherza moczowego.

UDO: Posrodku tylnej czesci uda, 8 sze-
rokosci palcow (dwie szerokosci dtoni)
ponizej bruzdy posladkowej (punkt nr 37).

DOL PODKOLANOWY: Posrodku dotu podko-
lanowego (punkt nr 40).

STAW SKOKOWY: Doktadnie w miejscu miedzy $cieggnem Achil-
lesa a zewnetrzng kostkg stopy (punkt nr 60).

PUNKT KONCOWY: Na zewnetrznym kacie paznokcia matego pal-
ca stopy (punkt nr 67). Nie wolno uciska¢ tego punktu u ko-
biet cigzarnych.
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Meridian
Pecherza
Moczowego
w gornej
czescei
plecow
masuje sie
najlepiej
od strony

Shiatsu

zmiany, jakie zachodza w tej okolicy podczas zabiegu.
Druga dton przesuwa sic wzdtuz meridianu Pecherza
Moczowego, poczynajac od barku az do dolnej jednej
trzeciej topatki. Poczatkowo wykonuj masaz klgbem
dtoni, nastgpnie kciukiem.

Teraz wykonaj masaz pierwszego i drugiego meri-
dianu Pecherza Moczowego, siegajac od boku. ,,Dton
spoczywajaca’ umie$¢ na kosci krzyzowej. Jak juz
wspomniano, obecno$¢ energii pecherza moczowego

Meridian Pecherza Moczowego

jest tutaj szczegdlnie mocno wyeksponowana. Zasady
masazu plecoOw poznaliscie juz w jednym z poprzednich
rozdziatéw, teraz mozecie je zastosowac.

Zabieg na meridianie w jego przebiegu na miednicy
jest szczegblnie cenny. W tym celu ukleknij na jednym
kolanie obok biodra pacjenta, przenie$ cig¢zar ciata do
przodu i uciskaj obydwoma kciukami pionowo do po-
wierzchni (tzn. z lekkim pochyleniem w strone stop,
poniewaz ko$¢ krzyzowa jest ustawiona pod pewnym
katem). Masuj kos$¢ krzyzowa w ten sposdb wzdtuz czte-
rech zbiegajacych si¢ nieco nizej linii. Pacjent na pewno
potwierdzi, ze zabieg ten ma dobroczynne dziatanie.
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Zabieg na
meridianie
Pecherza
Moczowego
W pozycji
bocznej

Shiatsu

W celu wykonania zabiegu na odcinku meridianu
przebiegajacym na nodze uklgknij obok uda pacjenta
z ,,dtonia spoczywajaca" utozona na kosci krzyzowe;j.
I tutaj konsekwentnie uzywaj swojego cig¢zaru, tak jak
wypraktykowate$ na plecach. Zobaczysz, ze przy odpo-
wiednim rozluznieniu mozesz wnikna¢ bardzo gteboko
w meridian na udzie. W dole podkolanowym nalezy
pracowaé bardzo zredukowanym ciezarem, maja to by¢
niemal tylko dotknigcia.

Na podudziu wyglada to troche inaczej. Najpierw
ukleknij nieco blizej stop pacjenta przy jego podudziu,

Meridian Pecherza Moczowego

,dfon spoczywajaca" przenie$ z kosci krzyzowej na
udo. Lydka jest bardzo wrazliwa, dlatego musisz ja ma-
sowacé bardzo ostroznie i uciskaé ze szczegdlna uwaga.
Jednak nie pozostawaj na samej powierzchni, poniewaz
mimo swej wrazliwo$ci tydka lubi giebokie dotkniecia.
Przemieszczaj si¢ wzdtuz meridianu az do jego punktu
koncowego na matym palcu.

Takze w pozycji bocznej mozesz sobie zapewnié¢ do-
bry dostep do meridianu Pecherza Moczowego. W tym
celu usiadz na pietach z mozliwie szeroko rozstawiony-
mi udami, tuz przy plecach pacjenta. ,,DYon spoczywaja-
ca" lezy na bocznej powierzchni klatki piersiowej. Wyko-
nujac shiatsu pierwszego i drugiego meridianu, wesprzyj
sig¢ catym ciatem.

Wazne punkty meridianu Pecherza Moczowego

Nr 10 - Na karku, tak jak opisano.

Nr 13-38 - Wszystkie punkty pierwszego i drugiego
meridianu na plecach i koSci krzyzowej (tzw. punkty Y«
po chinsku: szu), z ktérych kazdy reprezentuje jedna
z 12 energii meridianéw.

Nr 37 - Posrodku tylnej strony uda.
Nr 40 - W dole podkolanowym, tak jak opisano.

Nr 57 - Mniej wigcej posrodku tydki, tam gdzie obydwa
brzus$ce migénia tydki przechodza w $ciggno Achillesa.

Nr 60 - Na stawie skokowym, tak jak opisano.

Nr 62 - P61 szerokos$ci palca ponizej zewnetrznej kostki
stopy.

Nr 67 - Punkt koncowy meridianu Pecherza Moczowego.
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Zabieg na

meridianie
Nerek

W pozycji

na plecach

Shiatsu

Meridian Nerek

Partnerjin meridianu Pecherza Moczowego
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Znaczenie energii nerek

Nerki sa no$nikami energii podstawowej, czy inaczej
energii rezerw. Ta energia lezy u podstaw wszystkich
naszych dziatan fizycznych, umystowych i duchowych,
na niej opiera si¢ cate nasze istnienie.

W tradycyjnych wyobrazeniach Dalekiego Wschodu
energie te (zwana takze esencja witalna) otrzymujemy
jako energie przedurodzeniowa od naszych rodzicow
i dziadkdw w momencie narodzin. Przy zréwnowazo-
nym trybie zycia - w naszych warunkach spotecznych

Meridian Nerek

oznacza to przede wszystkim dostateczna ilo$¢ snu
i wypoczynku - mozemy codziennie odswiezac jej za-
pas. Prowadzac odbiegajacy od naturalnego tryb zycia
szkodzimy jej.

Energia nerek daje nam zdolno$¢ znoszenia kazdego
rodzaju stresu. Na niej opiera si¢ tez potencja seksualna
i ptodnosé. Ponadto odpowiada ona za oczyszczanie
z toksyn krwi i catego organizmu.

Przy zaburzeniu réwnowagi tej energii (na przyktad
wskutek niedostatecznej ilosci snu, przepracowanie, nad-
miar bodzcéw czy diugotrwate nieodpowiednie zywie-
nie, ale takze inne czynniki) mozemy si¢ skarzy¢ na lodo-
wate stopy albo bdle w dole plecéw, dajace wrazenie,
jakbySmy si¢ tam mieli zaraz ztama¢. U innych z kolei mo-
7e si¢ to objawiaé oziebtoscia seksualna, impotenqga czy
bezptodnoscia. Mozemy si¢ tez czué bardzo zmeczeni lub
popasé w stan ciezkiego wyczerpania psychicznego czy fi-
zycznego. Przedwczesne siwienie wtoséw, zaburzenia
stuchu i popsute zeby takze moga by¢ tego objawami.

Przebieg meridianu Nerek

Od punktu wyjsciowego
na podeszwie stopy me-
ridian biegnie przez
wysklepienie stopy za
przysrodkowa kostke sto-
py, nastgpnie przez wewngtrzna strong tydki ku gorze
do wewnetrznej krawedzi dotu podkolanowego.

Stad moze wybra¢ dwojaka droge. Jedna odpowiada
schematom znanym z ksiazek do akupunktury i biegnie
wewnetrzna, strona uda za grupa znajdujacych sie tam
migsni (zwanych przywodzicielami).

\._\_\\ N '\
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Druga droga zostata opisana przez Masunage i od-
powiada mniej wigcej przebiegowi klasycznego ,,dru-
giego meridianu Pecherza Moczowego". Ta droga skre-
ca w dole podkolanowym na zewnatrz i biegnie tylna
strona uda réwnolegle do poprzedniego meridianu Pe-
cherza Moczowego az do poSladka, gdzie przechodzi
tuz obok kos$ci krzyzowe;j.

Niezaleznie od tego, ktéra droga podazymy, oby-
dwa kanaty wchodza potem w gtab miednicy i wycho-
dza na powierzchni¢ z drugiej strony tutowia tuz nad
koscia tonowa. Meridian biegnie potem przez brzuch
i klatke piersiowa ku gérze i konczy si¢ przy dolnej kra-
wedzi obojczyka.

Zabieg na meridianie Nerek

Najlatwiej pracowaé na meridianie Nerek w pozycji na
brzuchu. Na udzie nalezy wykonywaé Shiatsu na linii
wyznaczonej przez Masunage. Nie zapominaj, ze tydka
jest najczesciej do$¢ wrazliwa, totez zagtebiaj si¢ w nia
ze szczegOlna ostrozno$cia. Wtedy mozliwe jest wyko-
nywanie zabiegu nawet na duzej giebokosci. Do tego
zreszta zmierzamy, poniewaz ten meridian jest potozo-
ny dosy¢ gieboko.

Pozycja na plecach daje ci mozliwo$¢ dotarcia do
meridianu na udzie w przebiegu klasycznym (odpo-
wiadajacym schematom z ksiazek do akupunktury).
W celu wykonania Shiatsu podudzia utéz noge pacjenta
w ten sposdb, aby podeszwa jego stopy zblizyta si¢ do
uda drugiej nogi. Kolano odchyli si¢ wéwczas w bok
i moze si¢ oprze¢ o twoje udo - jesli potrzebne jest pod-
parcie. Twoja ,,dton spoczywajaca” lezy na dolnej czesci
hara pacjenta. Czesto bedziesz musiat pochyli¢ si¢ do
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MERIDIAN NEREK

Opis hastowy: Meridianjin

na nodze - biegnie od stopy
do kosci fonowej;

biegnie po wewnetrznej
powierzchni nogi.

Punkty orientacyjne
dla ustalenia przebiegu

PUNKT WYJSCIOWY: Na linii
Srodkowej podeszwy sto-
py, na przejscu od prze-
dniej do srodkowej jed-
nej trzeciej (nieco przed
punktem nerek znanym
z refleksoterapii stop).

STAW SKOKOWY: Miedzy kostkg
przySrodkowg a sciegnem Achil-
lesa (punkt nr 3).

STAW KOLANOWY: Na wewnetrz-
nym brzegu dotu podkolanowe-
go (punkt nr 10).

BRZUCH: 12 szerokosci kciuka
w bok od linii $srodkowej ciata.

KLATKA PIERSIOWA: 2 szeroko$ci
kciuka w bok od linii srodkowe;.

PUNKT KONCOWY: Przy dolnej kra-
wedzi obojczyka, 2 szerokosci
kciuka od linii $rodkowej ciata
(punkt nr 27).
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przodu, aby ,.dfonia wedrujaca" méc pracowaé piono-
wo do powierzchni podudzia.

W pozycji na brzuchu przesuwaj sie¢ wzdtuz linii me-
ridianu bocznymi krawegdziami dtoni. Na klatce piersio-
wej bardzo cenna technika jest ucisk kciukiem na zebra
lub przestrzenie miedzyzebrowe.

Do zabiegu na udzie zmien swoja pozycje. Ukleknij
obok pacjenta i podtrzymuj jego kolano wysoko w gorze
z lekkim odchyleniem w bok. Wskutek tego rozciagnig-
cia wewngtrznej powierzchni uda linia meridianu be-
dzie tatwiej dostepna dla twoich dtoni. Pracuj kciukiem,
przesuwajac sie¢ od wewnetrznego brzegu dotu podko-
lanowego ku goérze.

e *5/ o
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Zabieg na meridianie Nerek w pozycji na plecach

Meridian Nerek

Na meridianie Nerek mozna pracowac takze w pozy-
¢ji bocznej. Wykorzystuje sie wowczas linie na udzie
o przebiegu klasycznym. Ukleknij za noga pacjenta leza-
ca bezposrednio na podtozu. Przesuwajac sic wzdtuz
meridianu od podeszwy stopy przez staw skokowy,
podudzie do kolana, trzymaj ,,dton spoczywajaca” na
odcinku meridianu powyzej kolana. Przy masazu uda
potéz ja na posladku.

Natomiast odcinki meridianu Nerek biegnace na
brzuchu i klatce piersiowej najlepiej jest poddawacé Shiat-
su W pozycji na plecach.
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Wazne punkty na meridianie Nerek
(mozna je wtaczyé do zabiegu)

Nr 1 - Punkt wyjsciowy, tak jak opisano.

Nr 3 - Na stawie skokowym, tak jak opisano.

Nr 6 - 1 szeroko$¢ kciuka pod przysrodkowa, kostka na
wewngtrznej stronie stopy.

Nr 7 - 2 szerokosci kciuka powyzej punktu nr 3, mniej
wiecej na srodku migdzy wewngtrzna krawedzia, pisz-
czeli a §ciggnem Achillesa.

Nr 10 - Na wewnetrznej krawedzi dotu podkolanowego.

Meridian Osierdzia

Meridian Osierdzia

Partner jin meridianu Potrdjnego Ogrzewacza

Opiszemy teraz kolejne dwa meridiany i ich energie, na-
lezace do Przemiany Ognia: meridian Osierdzia oraz
meridian Potréjnego Ogrzewacza.

Meridian Osierdzia jest tez znany pod innymi na-
zwami, takimi jak meridian Serca i Uktadu Krazenia,
meridian Uktadu Krazenia i Seksualnosci czy tez Za-
rzadca Serca.
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Znaczenie energii osierdzia

Osierdzie niby mocny worek (stad tez nazwa ,,worek
osierdziowy") okrywa nasze bezustannie bijace serce. To
trafna nazwa, poniewaz najwazniejszym zadaniem
energii osierdzia jest ochrona energii serca. I tak jak wo-
rek osierdziowy Scile przylega do serca, energia osier-
dzia najczesciej funkcjonuje w podobnej sytuacji energe-
tycznej co energia serca.

Takze pozostate funkcje tej energii sa zblizone do
funkgcji energii serca. I tak na przyktad energia osierdzia
zapewnia funkcjonowanie uktadu krazenia, a wigc
ukrwienie i ci$nienie krwi. Daje nam zdolno$¢ zachowa-
nia spokoju w chwilach zdenerwowania i zawsze nam
towarzyszy, gdy co$ sprawia nam wielka rados¢.

Oznakami zaburzenia energii osierdzia moga by¢:
bdle w Kklatce piersiowej, palpitacja serca, zaburzenia
ukrwienia konczyn gérnych i dolnych, zbyt wysokie lub
zbyt niskie cisnienie. Podobnie objawami ostabienia
aspektu osierdzia w naszej osobowosci moga byé we-
wnetrzny niepokdj i nerwowos¢, ozigbtos¢ seksualna
czy niemoznos$¢ odczuwania prawdziwej radosci.

Przebieg meridianu Osierdzia

Od punktu wyj$ciowego na tutowiu tuz obok brodawki
sutkowej meridian Osierdzia biegnie ku gorze, przecho-
dzac przez przedni brzeg pachy, nastepnie podaza
wzdtuz linii Srodkowej wewnetrznej powierzchni reki,
przez biceps, a na przedramieniu wzdtuz linii faczacej
punty orientacyjne na tokciu i nadgarstku. Dalszy bieg
meridianu to linia prosta przez wewnetrzna czes¢ dtoni
az do czubka palca srodkowego.

Vi
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MERIDIAN OSIERDZIA

Opis haerowy: Meridian
Jjin reki - biegnie od klatki
piersiowej do dtoni; biegnie

po wewnetrznej powierzchni
reki, wzdtuz linii $rodkowej.

Punkty orientacyjne
dla ustalenia przebiegu

PUNKT WYJSCIOWY: 1 szeroko$¢ kciuka w bok od brodawki sut-
kowej, miedzy 4 a 5 zebrem.

BARK: 1 szerokos$¢ palca powyzej przedniego brzegu pachy.

YOKIEC: W zgieciu tokciowym, w zagtebieniu $ciegna bicepsu
od strony matego palca (punkt nr 3).

NADGARSTEK: Posrodku wewnetrznej powierzchni dtoni (punkt
nr7).

PUNKT KONCOWY: Na czubku palca srodkowego (punkt nr 9).
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Shiatsu

Zabieg na meridianie Osierdzia

Jesli zamierzasz wykonywaé shiatsu tego meridianu
w pozycji na plecach, utéz reke pacjenta pod katem 90
stopni do ciata. Wewng¢trzna powierzchnia reki i dtoni,
po ktérych biegnie ten meridian, zwrdocona jest w gore.
,,DYon spoczywajaca” lezy na barku i zapewnia prze-
ptyw energii przez ten niezwykle wazny staw. ,,DYonia
wedrujaca” podazaj wzdtuz meridianu za pomoca kte-
bu dtoni i kciuka doktadnie tak samo, jak poznates to
przy okazji innych meridianéw.

Meridian Osierdzia

Bardzo ciekawe mozliwo$ci pracy daje pozycja bocz-
na. W tym celu usiadz na pigtach przy plecach pacjenta.
Po rotacji w stawie barkowym po1éz reke pacjenta we-
wnetrzna strona ku gérze na swoim udzie. Twoja ,,dton
spoczywajaca” bedzie najczesciej obejmowata dton pa-
cjenta, ustawiajac reke w rozciagnigtej pozycji umozli-
wiajacej pracg na meridianie Osierdzia.

Jesli niedostateczna ruchomos$¢ stawu barkowego
uniemozliwia t¢ pozycje, skorzystaj z nast¢pujacej tech-
niki dla pozycji bocznej: ukleknij tuz za pacjentem, tak
aby twoje kolana miaty kontakt z jego plecami. Obiema
dtonmi ujmij reke pacjenta - jedna dtonia za ramig, dru-
ga za nadgarstek - wyprostuj ja w gore i trzymaj blisko
ciata. Za kazdym razem, kiedy konce twoich palcéw za-
glebiq sie w meridianie, odchyl sig¢ w kolanach do tytu.
Takie rozciagnigcie wewngtrznej powierzchni reki za-
pewni doskonata stymulacje meridianu Osierdzia.
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Meridian Osierdzia mozna masowa¢ w pozycji bocznej takze w ten sposob.

Wazne punkty na meridianie Osierdzia
(mozna je wtaczy¢ do zabiegu)

Nr 6 - 2 szerokosci kciuka powyzej
fatdu na zgigciu nadgarstka, migdzy
dwoma wyraznie widocznymi $cig-
gnami.

Nr 8 - Doktadnie w §rodku wewng-
trznej powierzchni dtoni.

Meridian Potréjnego Ogrzewacza

Meridian Potréjnego
Ogrzewacza

Partner jang meridianu Osierdzia

Znaczenie energii Potréjnego Ogrzewacza

W przeciwienstwie do 11 pozostatych gtéwnych meri-
dianéw, Potréjny Ogrzewacz nie wiaze si¢ z zadnym
uznanym przez zachodnia anatomig i fizjologi¢ narza-
dem. Niemniej jednak w dalekowschodnim sposobie
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Zabieg na
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patrzenia na cztowieka traktowany jest on jako taki sam
narzad jak na przyktad watroba czy serce i uznawany za
bardzo wazny.

Wedle wyobrazen tradycyjnej medycyny daleko-
wschodniej, w ciele znajduja si¢ trzy komory spalania,
czyli wewnetrzne zrodta energii zyciowej. Odpowiada-
ja one mniej wigcej trzem jamom ciata: klatce piersiowej,
jamie brzusznej oraz miednicy. Teraz juz chyba wiado-
mo, skad wzieta sie nazwa Potrdjny Ogrzewacz.

Goérna komora spalania,
odpowiadajaca klatce pier-
siowej, zapewnia nam ener-
gie z oddychania. W sposéb
szczegllny wiaze si¢ ona
Z energia ptuc i serca.

W jamie brzusznej zdoby-
\ wamy energi¢ dzigki pozy-

wieniu. Ta §rodkowa komora
spalania odpowiada przede
wszystkim za energic $le-
dziony i zotadka.

Przestrzen miednicy, czy-
li dolna komora spalania, od-
powiada za energi¢ nerek,
ktdrych ,,ogien" ogrzewa cia-
Yo i utrzymuje je przy zyciu.
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Potrgjny Ogrzewacz reguluje wspétdziatanie tych
trzech komér spalania. Wyjasnia to jego ogromne zna-
czenie dla wszystkich proceséw zyciowych. Harmonijne
wspotdziatanie trzech komor jest takze warunkiem na-
szej odpornosci fizycznej i psychiczne;.

Meridian Potréjnego Ogrzewacza

Zaburzenia Potrdjnego Ogrzewacza moga wyrazié¢
si¢ zaburzeniami w funkcjonowaniu wszystkich innych
meridiandéw i narzadéw, dotyczy to zwtaszcza proble-
méw z trawieniem i oddychaniem. Niemniej jednak na
nieré6wnowage w obrebie Potréjnego Ogrzewacza moga
takze wskazywaé zaburzenia funkcji obronnych w sfe-
rze zaréwno fizycznej, jak i psychicznej, takie jak ogdlne
obrzmienie weztdw chtonnych, czgste infekcje, nadmier-
na potrzeba poczucia bezpieczenstwa czy przesadna
ostroznosé.

Przebieg meridianu Potréjnego Ogrzewacza

Od swego punktu wyjéciowego na 4 palcu meridian ten
biegnie przez grzbiet dtoni do $rodka nadgarstka. Na-
stepnie podaza poczatkowo wzdtuz linii $rodkowej
przedramienia, by potem skierowa¢ si¢ jednak nieco
bardziej w bok, w strone czubka tokcia. Biegnie potem
wzdtuz tylnej powierzchni reki (doktadnie w linii pro-
stej migdzy punktami orientacyjnymi na tokciu i barku),
przechodzi przez bark po jego tylnej stronie powyzej
gbérnej krawedzi topatki i biegnie ukosem przez kark do
zagtebienia za uchem. Przechodzi wokdt ucha mniej
wigcej u nasady wtosow i konczy sie¢ w ptaskim zaghe-
bieniu przy zewngtrznym Koncu brwi.

Zabieg na meridianie Potréjnego Ogrzewacza

Doskonata mozliwo$¢ pracy na Potréjnym Ogrzewaczu
daje pozycja na brzuchu. Odchyl reke pacjenta pod ka-
tem 90 stopni od ciata, tak aby grzbiet dtoni byt zwrdco-
ny ku gbérze. Zacznij zabieg, siedzac na pictach obok pa-
cjenta, z ,,dtonia spoczywajaca” wsparta na jego barku.
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MERIDIAN POTROJNEGO OGRZEWACZA Kiedy juz wykonasz shiatsu meridianu na odcinku do
barku, przenie$ si¢ od strony gtowy i pracuj na odcinku

biegnacym przez bark i kark az do punktu koncowego
na glowie.

Opis hastowy: Meridian

jang reki - biegnie od dtoni do S, . . L .-
J {g & & : R 23 Dobre mozliwosci shiatsu meridianu Potrdjnego
gltowy po zewnegtrznej stronie

) Ogrzewacza stwarzaja tez pozostate dwie pozycje.
reki (wzdtuz $rodka). g Yy p pozycj

W pozycji na plecach tez uklgknij obok pacjenta.

W celu wykonania shiatsu przedramienia utdz reke pa-
Punkty orientacyjne

f ; cjenta na jego klatce piersiowej. Zréb shiatsu na odcinku
dla ustalenia przebiegu

od dtoni do tokcia, ostroznie uzywajac swego cig¢zaru.
PUNKT WYJSCIOWY:  Na
zewnetrznym kacie
paznokcia 4 palca.

NADGARSTEK: Srodek
grzbietowej po-
wierzchni nadgarst-
ka (punkt nr 4).

YOKIEC: W zagtebie-
niu za wyrostkiem

tokciowym (olecra-
non) (punkt nr 10).

BARK: Jesli uniesiesz
reke poziomo w bok,
w miesniu trojgtowym
ramienia, mniej wie-
cej na granicy mie-
dzy przednig i tylng stro-

ng barku, powstaje zagtebienie. Punkt lezy tuz ponizej gornej
krawedzi topatki, ktora staje sie ,dachem barku” (punkt nr 14).

GLOWA: Zagtebienie ponizej ucha, zakryte przez ptatek ucha
(punkt nr 17).

PUNKT KONCOWY: W ptaskim zagtebieniu przy zewnetrznym kon-
cu brwi (punkt nr 23). Zabieg na meridianie Potrojnego Ogrzewacza w pozycji na brzuchu
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Zabieg na

meridianie
Potrojnego , «
Ogrzewacza
W pozycji
na plecach

,DYon spoczywajaca” moze leze¢ na gérnej czesci reki.
Kiedy dojdziesz do tokcia, ,,dton spoczywajaca” i ,,dton
wedrujaca" zamieniaja sie rolami i wykonuja shiatsu po
tylnej stronie gdérnej czedci reki az po bark. W tej pozycji
nie ma juz zbyt dobrego dostepu do odcinka meridianu
biegnacego przez bark i kark. Lepsza bytaby tutaj pozy-
¢ja boczna.

W celu wykonania zabiegu w pozycji bocznej klgknij
na jednym kolanie, druga noge opierajac powyzej gtowy
pacjenta. Na tej nodze mozesz oprzeé sie tokciem, ta

Meridian Potréjnego Ogrzewacza

wtasdnie reka ujmujac jednoczesnie reke pacjenta w zgig-
ciu tokciowym. Teraz - najlepiej od razu kciukiem - wy-
konaj shiatsu wzdtuz odcinka meridianu biegnacego od
palca serdecznego po bark.

Nastepnie usiadz przy plecach pacjenta, jedna dtonia,
uchwy¢ jego ramie od przodu i wykonaj shiatsu w spo-
séb bardzo zblizony do tego na meridianie Jelita Cien-
kiego, podazajac wzdtuz linii Potréjnego Ogrzewacza
na barku, karku i gtowie, az do punktu konncowego przy
zewnetrznym koncu brwi.

Zabieg na meridianie Potrojnego Ogrzewacza w pozycji bocznej
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Wazne punkty Meridian Pgcherzyka
Z.0tciowego

Partnerjang meridianu Watroby

(mozna je wtaczy¢ do zabiegu)

Nr 5 - 2 szerokosci kciuka powyzej nadgarstka, posrod-
ku przedramienia.

Nr 14 - Na barku, tak jak opisano.

Nr 15 - Tuz powyzej géornego wewnetrznego kata topat- Zabieg na
ki, mniej wigcej 2 szerokosci kciuka za punktem peche- ~ meridianie
rzyka zotciowego nr 21. rz Pecherzyka
k  Zbtciowego
Przeglad pozycji zabiegowych reki Z’:‘f;‘ W pozyct
-3 na plecach

dla poszczeg6lnych meridianéw

Przebieg meridianéw reki i sposoby wykonywania na
nich zabiegu moga si¢ wydaé¢ poczatkujacym nieco za-
wite. Bardzo pomocne jest utrwalenie sobie konkretnych
pozycji zabiegowych. Dlatego zebratem je wszystkie na
rysunku obok.

osierdzie

Znaczenie energii pgcherzyka zétciowego

Meridian Pecherzyka Zétciowego biegnie po bokach na-
szego ciala, jego energia skierowana jest na boki. Stano-
wi on narzad wykonawczy odpowiedzialny za plano-
wanie watroby, utrzymujac réwnowage ciata i psychiki.

jelito grube
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Zygzakowaty przebieg na bocznych powierzchniach
glowy i tutowia odzwierciedla energi¢ tego meridianu,
ktéry zapewnia nam zdolno$¢ rozwazania oraz podej-
mowania szybkich i jasnych decyzji.

W przypadku zaburzenia moga na przyktad powstaé
kamienie zotciowe i cztowiek moze cierpie¢ na kolki
i bole pod prawym podzebrzem lub w prawym ramie-
niu. Dalszymi objawami moga by¢ bdle migrenowe po-
fowy gtowy (meridian przebiega na bocznej powierzch-
ni gtowy), napiegte, bolace ramiona i problemy ze
stawami biodrowymi, jak rowniez rwa kulszowa albo
skrzywienie biodra ze skréceniem nogi. Moze tez byé
nam trudno podejmowa¢é decyzje albo bedziemy podej-
mowac je zbyt pochopnie.

Przebieg meridianu Pecherzyka Zétciowego

Od punktu wyjSciowego obok oka meridian trzykrotnie
biegnie zygzakem po bocznej stronie gtowy, docierajac
do punktu w zagtebieniu potylicy oraz na barku. Na-
stepnie ciagnie si¢ przez bark i - podobnie jak wczesniej
na gtowie - zygzakiem po bocznej powierzchni tutowia
w dot az do punktu na biodrze. Stamtad biegnie po
bocznej powierzchni uda i podudzia az do grzbietu sto-
py i czubka 4 palca.
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MERIDIAN Opis hastowy: Meridian jang
;%iléfg\zvélé% nogi, biegnie boczna powierzchnia

" ciata od gtowy do stopy.

Punkty orientacyjne
dla ustalenia przebiegu

PUNKT WYJSCIOWY: Przy zewnetrznym kaciku oka,
na skraju oczodotu.

GLOWA: W zagtebieniu potylicy po zewnetrz-
nej stronie migsnia prostownika grzbietu,
na brzegu czaszki (punkt nr 20).
BARK: Na goérnej czesci barku na prze-
dnim skraju miesnia kapturowego
grzbietu w pofowie drogi miedzy linig
Srodkowg, ciata a skrajem barku (punkt
nr 21). Tego punktu nie nalezy uciska¢
w przypadku kobiet cigzarnych.
TULOW: Migdzy 7 a 8 zebrem na linii pio-
nowej biegngcej przez brodawke sutko-
wa, (punkt nr 24) oraz przed wolnym
koncem 12 zebra (punkt nr 25).
MIEDNICA: W zagtebieniu za kretarzem wigk-
szym ( Trochanter major), po pierwszej 1/3 od-
legtosci miedzy kretarzem wigkszym a dol-
nym koncem kosci krzyzowej (punkt nr 30).
UDO: Z boku, w miejsu, ktérego dotyka ko-
niuszek palca $rodkowego, kiedy stajemy
na bacznos$¢ z rekami ,na szwach spodni”
(punkt nr 31).

PODUDZIE: 1 szeroko$¢ palca przed i ponizej
gtowy strzatki (punkt nr 34).

STOPA: Miedzy 4 a 5 koscig $rodstopia, tuz
przed miejscem, gdzie tgczg sie¢ one ze Srddsto-

piem (punkt nr 41).

PUNKT KONCOWY: Na zewnetrznym kacie paznokcia czwartego
palca stopy (punkt nr 44).

a1
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Zabieg na
meridianie
Pecherzyka
Z6tciowego
W pozycji
bocznej

Zabieg na meridianie Pecherzyka Zdtciowego

Najlepsza pozycja zabiegowa do masazu meridianu Pe-
cherzyka Zotciowego to pozycja boczna. Narzuca sig
ona sama, poniewaz meridian ten biegnie boczna strona

Meridian Pecherzyka Zétciowego 151

ciata i w ten spos6b mozna wykorzystaé ciezar ciata
w celu wywierania nacisku.

Mozna teraz zastosowaé techniki zabiegu w pozy-
¢ji bocznej, ktore przedstawione zostaty w rozdziale 8
(str. 73).

W celu wykonania zabiegu na gtowie i karku najle-
piej usia$é na pietach przy plecach pacjenta. ,,Dton spo-
czywajaca” przechodzi pod pacha i chwyta od przodu
bark pacjenta. Energia barku to po wiekszej czesci ener-
gia pecherzyka zétciowego. Dlatego zacznij zabieg od
potozenia drugiej dtoni na tylnej stronie barku, a wigc
na topatce, i od wykonania obiema dtonmi rotacji barku
- przy czym w rotacji powinno wziaé udziat cate twoje
ciato. Niech ,, dton spoczywajaca” pozostanie na barku,
podczas gdy druga wykona shiatsu na meridianie od
gtowy az do bocznej strony barku (patrz rys. na str. 74).

Poniewaz energia pgcherzyka zotciowego reprezen-
towana jest gtdwnie po bokach ciata, bardzo efektywna
technika zabiegowa polega na masazu cala powierzch-
nia dtoni wzdtuz bokdéw ciata w kierunku miednicy.
,,DYon spoczywajaca" lezy na biodrze. Zwracaj uwage,
aby wywiera¢ nacisk tylko wtrasnym cig¢zarem, a wigc
przez rozluznienie!

Teraz postaw jedno kolano miedzy nogami pacjenta,
,,dton spoczywajaca" nadal lezy na miednicy, druga na-
tomiast mozesz wykona¢ zabieg wzdtuz meridianu na
udzie. Uwaga - ten odcinek jest bardzo wrazliwy, dlate-
g0 zagtebiaj si¢ w centrum zsubo ze szczegdlna ostrozno-
$cia. Mimo duzej wrazliwo$ci tego odcinka meridian Pg-
cherzyka Zétciowego bardzo lubi gtebokie zabiegi.

Nastepnie usiadZ na pietach z szeroko rozwartymi
udami przy podudziu pacjenta i wykonaj shiatsu od
punktu tuz przed gérnym koncem kosci strzatkowej
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Zabieg na meridianie Pecherzyka Z6tciowego na podudziu w pozycji bocznej

w dot, przez zewnetrzna kostke stopy az do 4 palca.
Twoja ,,dton spoczywajaca” lezy przy tym na bocznej
stronie uda, tuz powyzej kolana.

A teraz jeszcze ciekawe uzupelnienie opisanej wcze-
$niej rotacji barku - technika zwana ,czyszczeniem
skrzydetek". Wykonujac rotacje barku umiesé¢ palce dto-
ni, ktéra wczedniej lezata na topatce, tuz ponizej jej dol-
nej krawedzi. Kiedy dton trzymajaca bark od przodu
przesunie go w czasie rotacji w tyt, topatka sama nasu-
nie si¢ niejako na twoje palce. Mozna je aktywnie zagte-
bi¢ jeszcze bardziej. W ten sposob nalezy wymasowaé
3 do 4 punktéw pod dolna krawedzia topatki.

Oczywiscie meridian Pecherzyka Zétciowego mozna
tez masowacé w pozycjach na brzuchu i na plecach. Gto-
we, bark i kark najlepiej masowad, siedzac od strony gto-

Meridian Pecherzyka Zétciowego

wy. Tuléw masuje sie w ten sposdb, ze wywieramy na-
cisk obiema rozwartymi dtonmi jednoczesnie na oby-
dwa boki tutowia. Nalezy to robi¢ silnie, ale z wyczu-
ciem. Jedli idzie o masaz nogi, masz do dyspozycji
nastepujace techniki:

W pozycji na plecach postaw stope nogi pacjenta,
ktéra chcesz masowaé, mniej wiecej w odlegtosci szero-
ko$ci dtoni od kolana jego drugiej nogi. Whasnym kola-
nem dociskaj noge pacjenta do wewnatrz, ,,dfonia spo-
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czywajaca' umieszczona na biodrze pacjenta wywieraj
nacisk i utrzymuj rownowage, aby zapobiec sytuacji, ze
wskutek nacisku noga pacjenta za bardzo odchyli si¢ do
przodu. Pracujac na udzie, potéz kolano na podudziu
pacjenta, wykonujac zabieg na podudziu potdz je sobie
po prostu na udzie.

W pozycji na brzuchu ustaw noge¢ pacjenta w ten
sposéb, aby udo tworzyto z tutowiem kat 90°. Trzymajac
,dfon spoczywajaca” na miednicy pacjenta mozesz wy-
kona¢ zabieg na catym odcinku meridianu az do stopy.
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Zabieg na

meridianie
Pecherzyka
Z6tciowego
W pozycji
na brzuchu

Wazne punkty na meridianie
Pecherzyka Zétciowego

Wszystkie punkty orientacyjne stuzace do ustalenia
przebiegu meridianu. Mozna je uwzgledniaé w czasie

zabiegu.
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meridianie
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Meridian Watroby

Partner jin meridianu Pecherzyka Zdtciowego

bl

b gl 12

Znaczenie energii watroby

Energia watroby bardzo chetnie poréwnywana jest
przez klasykow medycyny chinskiej z generatem. Pod-
trzymuje ona wewnegtrzny porzadek ciata i duszy
i umozliwia nam planowanie oraz jasna Swiadomos$¢ te-
g0, czego chcemy. Watroba gromadzi krew i substancje
odzywcze, i dostarcza cialu wewnetrznego napigcia

Meridian Watroby

oraz odporno$ci. Zapewnia tez swobodny i rGwnomier-
ny przeptyw uczué.

Przy zakléceniu rownowagi aspektu watroby naszej
osobowosci moga wystapi¢ ktopoty w rodzaju zaburzen
widzenia, zdéttaczki, standow zapalnych pochewek $cig-
gien oraz skurczéw mies$ni. Zaktdcenia takie moga si¢
tez objawi¢ w postaci niecierpliwego, wybuchowego
temperamentu albo w braku sity i w impotencji. Jeszcze
inne sygnaty to duchowa i fizyczna nieporadnos¢ albo
tez niemozno$¢ tworzenia jakichkolwiek wyobrazen
i wizji na temat przysztosci.

Przebieg meridianu Watroby

Od punktu wysciowego na
czubku wielkiego palca stopy
meridian Watroby przebiega
migdzy 1 a 2 koscia Srédsto-
pia przez grzbiet stopy, na-
stepnie po kosci piszczelo-
wej w gore podudzia na
skraj dotu podkolanowe-

go. Na udzie meridian
biegnie przez grupe¢ moc-
nych migéni po wewng-
trznej stronie (przywo-
dziciele) az do pachwiny.
Nastepnie tukiem docie-

ra do (swobodnego) konca

11 zebra, a stamtad znowu
nieco blizej srodka ciata do
swego punktu koncowego
miedzy 6 a 7 zebrem.

EETAIETITARANNIMANRSAS
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MERIDIAN WATROBY

Opis hastowy: Meridian
jin nogi - biegnie od stopy do
klatki piersiowej; biegnie po
wewnetrznej stronie nogi.

Punkty orientacyjne
dla ustalenia przebiegu

PUNKT WYJSCIOWY: Zewnetrzny kat
paznokcia wielkiego palca stopy.

STAW SKOKOWY: 1 szerokosé
kciuka od kostki przy$rodko-
wej w zagtebieniu obok $cie-
gna (punkt nr 4).

STAW KOLANOWY: Na wewnetrz-
nej krawedzi dotu podkolano-
wego, jeszcze przed znajdujg-
cymi sie tam mocnymi $cieg-
nami (mieéni potbtoniastego
i potsciegnistego) (punkt nr 8).
Dla poréwnania punkt nerki le-
Zy nieco bardziej w gtebi dotu
podkolanowego.

PACHWINA: Przysrodkowo w stosunku
do tetnicy (punkt nr 12).

BRZUCH: Przed (wolnym) koncem
11 zebra przy dolnej krawedzi klat-
ki piersiowej, najczesciej na bocz-
nej stronie tutowia (punkt nr 13).

PUNKT KONCOWY: Miedzy 6 a 7 zebrem na pionowej linii prze-
chodzgcej przez brodawke sutkowg (punkt nr 14).

Meridian Watroby

Zabieg na meridianie Watroby

Najlepiej jest wykona¢ masaz meridianu Watroby w po-
zycji na plecach. Do zabiegu na podudziu utéz noge pa-
cjenta w ten sposob, aby podeszwa stopy znajdowata sie
tuz przy drugiej nodze. Kolano odchyli si¢ wéwczas sil-
nie w bok. Sposéb wykonywania zabiegu jest podobny
do stosowanego przy meridianie Nerek w pozycji na

plecach, chociaz nieco tatwiejszy.

il 11

Najpierw usiadz na pigtach lub ukleknij przy podu-
dziu pacjenta, ,,dtonn spoczywajaca” lezy na udzie lub
w miegjscu, gdzie meridian przecina pachwing. Kiedy
wykonasz shiatsu od stopy do kolana, ,,dfonia spoczy-
wajaca’" przytrzymaj kolano silnie (ale jednocze$nie ta-
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Watroby
W pOzyCji
na plecach
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Zabieg na dze blizszej podtoza. W tej pozycji meridian jest bardzo
meridianie wygodnie wyeksponowany. Nalezy ukleknaé przed no-

Watroby ga pacjenta i w ten sposoéb dociera¢ do meridianu piono-
W pozycji wo od géry. Z tym jednak, ze w tej pozycji niemozliwy

bocznej jest dostep do odcinka biegnacego na brzuchu.

Wazne punkty na meridianie Watroby
(mozna je wlaczy¢ do zabiegu)

Nr 3 - Miedzy 1 a 2 koscia srédstopia, 2 szerokosci kciu-
ka powyzej ,,.btony miedzypalcowej" miedzy 1 a 2 pal-
cem stopy.

Nr 8 - Na stawie kolanowym, tak jak opisano.

Nr 12 - W pachwinie, tak jak opisano.

=
=

godnie) odchylone w bok. W ten sposéb grupa mi¢sni,
przez ktéra biegnie meridian, zostanie zwrdcona ku
gorze i rozciagnigta. W tej pozycji otwieramy intymny
odcinek wewnetrznej strony uda. Dlatego konieczne
jest, aby shiatsu na tym odcinku wykonywaé ze szcze-
g0lnym wyczuciem i delikatnoscia. Podazaj za linia me-
ridianu od wewngtrznej powierzchni kolana w gore.
Udo pacjenta moze si¢ przy tym opiera¢ na twoim ko-
lanie.

Aby méc pracowaé w pozycji na brzuchu, usiadz na
pictach przy biodrach pacjenta i wykonuj zabieg na me-
ridianie za pomoca ki¢bu dtoni lub jej krawedzi.

Oczywiscie mozliwe jest tez wykonywanie tego za-
biegu w pozycji bocznej. Masaz robi si¢ wowczas na no-
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Wielki Meridian
Centralny

Na zakonczenie tego rozdziatu chciatbym przedstawié
jeszcze dwa specjalne kanaty energetyczne, ktore tacznie
nosza nazwe Wielkiego Meridianu Centralnego. Ich
wspolnym zadaniem jest potaczy¢ i zrébwnowazyé ener-
gie 12 gtéwnych meridianow.

KANALPOCZECIA

Zwany takze Ren Mo (jap.) albo
,,Wielkim Matczynym Nurtem".
kaczy on i rownowazy energie
wszystkich meridianéw naleza-
cych dojin. Ma szczegdlnie istot-
ne znaczenie dla zenskich narza-
dow piciowych, dla ptodnosci
oraz procesu poczecia. Wspoma-
ga zdolno$¢ bycia spokojnym
i otwartym, gotowym do przyj-
mowania, umozliwia osiagniecie
spokoju duchowego.

Wazne punkty

Nr 3 - 1 szeroko$¢ kciuka po-
wyzej kosci tonowej, punkt bo
energii pecherza moczowego
(punkty bo, po chinsku mo, to

Wielki Meridian Centralny

diagnostyczne punkty na przedniej stronie ciata,
z ktorych kilka lezy na Kanale Poczecia).

Nr 4 - 2 szeroko$ci kciuka powyzej kosci fonowej, punkt
bo energii jelita cienkiego.

Nr 5 - 3 szerokos$ci kciuka powyzej kosci fonowej, punkt
bo energii Potréjnego Ogrzewacza.

Nr 6 -1,5 szeroko$ci kciuka ponizej pepka. Centrum /z0-
ra, zwane takze Tan Den.

Nr 12 - Na nadbrzuszu, doktadnie po$rodku miedzy
pepkiem a dolna krawedzia, klatki piersiowej, punkt bo
energii zotadka.

Nr 14 - 6 szerokosci kciuka powyzej pepka lub tuz po-
nizej wyrostka mieczykowatego w dolnej czesci mostka,
punkt bo energii serca.

Nr 17 - W centrum mostka, na wysokosci brodawek sut-
kowych, punkt bo energii osierdzia.

=

W celu przeprowadzenia zabiegu na Kanale Poczecia nalezy uciska¢ kiebem dtoni wzdtuz
linii $rodkowej ciata.
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Przebieg Kanatu Poczecia

Biegnie na przedniej stronie tutowia wzdtuz linii $rod-
kowej ciata z dotu do gory. Punktem wyjsciowym jest
§rodek przepony miednicy przed odbytem. Konczy si¢
w dotku pod dolna warga.

Zabieg na Kanale Poczgcia

Jak w ogdle w shiatsu, warunkiem skutecznego zabiegu
na Kanale Poczecia jest wtasny wewnetrzny spokdj. Po-
Y6z rozluzniona dton na meridianie w dolnej czgsci hara,
druga réwnie rozluzniona dtonia przesuwajac wzdtuz
meridianu, ze szczegdlnym uwzglednieniem punktéw
12,14 i 17 albo tez innych, ktére skupia twoja uwage. Po-
zostan przy kazdym takim punkcie przez kilka odde-
chow. Rozkoszuj si¢ réwnowazacym wptywem, jaki wy-
wiera ten zabieg zarO0wno na pacjenta, jak i na ciebie
samego.

KANAL
RZADZACY

Zwany takze Du Mo. Yaczy
i rébwnowazy energie wszyst-
kich meridianéw jang.
Jest wazny dla funkcjo-
nowania kregostupa
jak tez miegsni i ner-
wOw oraz gwarantuje wewnetrzna stabilnos¢ w sytua-
cjach duzego obciazenia.
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Wazne punkty
(mozna je wlaczyé
do zabiegu)

Nr 4 - Migdzy wyrostkami kolczysty-
mi 2 i 3 kregu ledZzwiowego.
Nr 12 - Migdzy wyrostkami
kolczystymi 3 i 4 kregu pier-
siowego.

Nr 14 - Migdzy wyrostkami
kolczystymi 1 kregu pier-
siowego i 7 kregu szyjnego.
Nr 15 - Na przejéciu karku
w potylice, w zagtebieniu.
Nr 20 - Na szczycie glowy,
w punkcie przeciecia linii
Yaczacej gérne czubki
uszu z linia Srodkowa
ciafa.

Nr 23 - Na gtowie, 1 sze-
roko$¢ kciuka powyzej
nasady wtosow nad czo-
tem.

Nr 26 - Miedzy nosem a gor-
na warga, na przejsciu migdzy
gorna a Srodkowa jedna trzecia tego odcinka.

Przebieg Kanatu Rzadzacego

Kanat Rzadzacy zaczyna si¢ mi¢dzy odbytem a konicem
kosci ogonowej. Biegnie po stronie grzbietowej w linii
§rodkowej ciata w gore do glowy. Na plecach jego
punkty znajduja sie migdzy kolejnymi wyrostkami kol-
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czystymi kregéw. Biegnie od tytu przez gtowe i koniczy
si¢ na gornej szczece punktem zakrytym przez gorna
warge.

Zabieg na Kanale Rzadzacym

Przy wykonywaniu zabiegu w pozycji na brzuchu
ukleknij na poczatek obok pacjenta. ,,Dton spoczywaja-
ca" potdz na jego kosci krzyzowej, druga przesuwaj

Zabieg na Kanale Rzadzacym

Wielki Meridian Centralny

wzdtuz Kanatu Rzadzacego w gore kregostupa. Pracuj
na poczatku ktebem dtoni, nastepnie kciukiem. Niech
oddziatuje ciezar twojego rozluznionego ciata.

Mozesz tez, tak jak przy zabiegu na Kanale Poczgcia,
potozy¢ rozluzniona ,,dton spoczywajaca’ na ko$ci
krzyzowej, a odprezona druga dtonia przej$¢ odcinek
od punktu nr 4 do punktu nr 20. Twdj wlrasny wewne-
trzny spokdj wspomaga réwnowazace dziatanie, jakie
ma ten zabieg.
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W jaki sposodb
technika zamienia si¢
w shiatsu

Catosciowe podejscie do ciata w Shiatsu

Kiedy juz poznate$ poszczegdlne meridiany, mozesz
wykonywaé catkiem dobrze zabiegi przy kazdym meri-
dianie, doktadnie stosujac si¢ do podanych tutaj wska-
zéwek.

Niemniej jednak na miano shiatsu twoje dziatanie beg-
dzie mogto zastuzyé dopiero wéwczas, gdy poszczegol-
ne techniki przerodza si¢ w ptynny zabieg przeprowa-
dzony na catym ciele. Do pracy na dwdch, trzech czy
czterech meridianach dochodza jeszcze techniki dla dto-
ni, stép, gtowy, karku, plecow, hara oraz rotacje w stawie
barkowym i biodrowym. Sztuka polega na tym, zeby
wszystkie te sktadniki potaczy¢ w tak harmonijna ca-
Yos¢, aby pacjent odebrat to jako jeden ptynny catoscio-
wy zabieg. W zaleznosci od wybranych meridianéw
oraz w zalezno$ci od potrzeb danej osoby kazdy zabieg
bedzie miat inny przebieg.

Wraz z ¢wiczeniami na meridiany, ktdre poznasz
W nastepnym rozdziale, otrzymujesz do reki jako osoba
poczatkujaca bardzo cenny, chociaz zarazem prosty §ro-
dek diagnostyczny. Za jego pomoca bardzo tatwo mo-
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zesz dokonaé¢ wyboru meridianow, ktére chcesz ¢wiczyé
(por. wskazdwke na koncu rozdziatu 11, str. 186).

Na poczatku warto zaczaé catosSciowe Shiatsu od za-
biegéw na plecach, podczas ktdrych pacjent lezy w po-
zycji na brzuchu. Z jednej strony dlatego, ze ogdlne tech-
niki zabiegéw na plecach sa bardzo proste, a zarazem
efektywne, z drugiej za$ dlatego, ze poddawana zabie-
gom osoba bedzie sie czuta pewniej, gdy zaczniesz od
strony jang jej ciata.

Nastepnie wykonaj zabiegi na wybranych przez sie-
bie meridianach w pozyji na brzuchu, bocznej i na ple-
cach. Postaraj si¢ harmonijnie wtaczy¢ do zabiegu rota-
cje barku i biodra oraz techniki pracy na dtoniach
i stopach. Zabiegi wykonywane na karku i gtowie maja,
nadzwyczajny wptyw na caty organizm. Czasami warto
wykonaé je na koncu, poniewaz energie uwalniane
w czasie zabiegdw niejednokrotnie kumulujg si¢ w tym
rejonie i trzeba je dopiero zniwelowaé za pomoca shiat-
su karku, gtowy i twarzy. Hara wymaga czasu. Powracaj
do niego czesto takze miedzy zabiegami na poszczegdl-
nych meridianach. Podkreélisz znaczenie tego centrum,
jesli bedziesz trzymat na nim dtonie przez kilka chwil na
zakonczenie catego zabiegu.

Shiatsu zaawansowane

Techniki zaprezentowane w tej ksiazce zostaty starannie
wybrane dla poczatkujacych. Uczeszczajac na kurs shiat-
su i tak zauwazysz, ze nauczyciel wykonuje zabiegi na
meridianach nieco odmiennymi, a niekiedy nawet zu-
petnie innymi technikami niz te opisane przeze mnie.
Nie ma w tym nic dziwnego, poniewaz shiatsu daje nie-
ograniczone wrgcz mozliwosci. Do$wiadczony mistrz

W jaki sposdb technika zamienia si¢ w Shiatsu

shiatsu bedzie ponadto sam ,, wynajdowat" coraz to no-
we, wtasne techniki, by¢ moze odpowiednie dla jednego
jedynego cztowieka.

Ponadto w trakcie studiowania Faz Pigciu Przemian,
co stanowi element poznawania shiatsu, otworza si¢
przed toba catkowicie nowe mozliwodci zrozumienia
sytuacji zyciowej pacjenta oraz zdiagnozowania jego sy-
tuacji energetycznej poprzez jego ciato. Za ich pomoca
oraz za pomoca réoznych metod diagnozowania stoso-
wanych w shiatsu - takich jak diagnoza punktow Yu,
diagnoza hara czy diagnoza plecow - uzyskasz odpo-
wiedzZ na to, ktére meridiany szczegdlnie wymagaja za-
biegdw. W ten sposéb uprawiane przez ciebie shiatsu
bedzie bardziej $wiadome i bardziej efektywne.

Nauczysz si¢ postrzegaé stany energetyczne w me-
ridianach oraz poszczegdlnych regionach ciata jako
petnie (jitsu) oraz pustke (kyo). Poznajac specjalne tech-
niki, ktore stosuje sic dla kazdej z takich specyficz-
nych sytuacji, otrzymasz praktycznie nieskonczone
mnoéstwo mozliwo$ci wykonania zabiegu, ktore be-
dziesz mégt dostosowaé¢ do indywidualnych potrzeb
kazdej osoby.

I wreszcie odkryjesz, ze shiatsu to nie tylko zabiegi na
meridianach. Czg¢sto stuszniejsze bedzie zapomnieé
o meridianach i wykonywaé zabiegi na tych miejscach,
ktére same przyciagaja twoja uwage, za pomoca tech-
nik, ktére beda wtasciwe wytacznie w tej jednej sytuacji.
Tej strony shiatsu nie da si¢ jednak przekaza¢ w zadnym
podreczniku. Znowu wymaga to osobistego nauczycie-
la, a przede wszystkim mndstwa praktycznych do-
Swiadczen z shiatsu, ktore stworza naszej intuicji prze-
strzen do rozwoju i sprawia, ze bedziemy po prostu
wiedzieli, co jest wtasciwe w danym momencie.
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Szes¢ ¢wiczen
dla wspomozenia przeplywu
energii w meridianach

Te sze$¢ ¢wiczen ma na celu stymulacje przeptywu ener-
gii meridiandw w naszym ciele. Zaproponowat je Shizu-
to Masunaga w ksiazce Zen Imagery Exercises, gdzie znaj-
duje si¢ doktadny opis tych szesciu ¢wiczen, jak réwniez
liczne ich uzupeinienia i wariacje.

Nie sa to ¢wiczenia sportowe, to znaczy nie chodzi
w nich o to, zeby$ udowodnit, jaki to jeste$ gictki. Po-
staw sobie za cel znalezienie takiego punktu, w ktérym
z jednej strony dojdziesz do kresu swoich mozliwosci,
a z drugiej nadal bedziesz mdgt spokojnie i z rozluz-
nieniem oddychaé¢. W momencie kiedy zaczniesz si¢
wewnetrznie usztywniaé, ¢wiczenie takie automatycz-
nie traci sens. Pozostan odprezony i skup si¢ na liniach
napiecia (tak jak to zostanie opisane na nastgpnych
stronach), a zobaczysz, jak twoja ruchomos$¢ sama si¢
zwicksza. Wystarczy tylko stosowaé si¢ do wskazowek.

Zanim przystapisz do wtasciwych ¢éwiczen, wybierz
sobie odpowiednie miejsce i po prostu postdj tam przez
chwile, tylko po to, by poobserwowaé swdj odprezony
oddech.

Mozesz sta¢ na bardzo szeroko albo tylko szeroko
rozstawionych nogach. D}onie opuszczone do wysoko-
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§ci nieco ponizej pepka, odwrocone wewnetrzna po-
wierzchnia do gory, tak ze palce lewej dtoni leza na pal-
cach prawe;j.

Obserwuj wtasne oddychanie, ale do niczego sig¢ nie
zmuszaj. Wczesniej czy pdzniej przyjdzie taki moment,
ze oddychanie zacznie ptynaé do twojego hara i uswia-
domisz sobie swoje centrum. Stanie si¢ to samo z siebie.
Nie probuj sztucznie tego przyspieszy¢, poniewaz tylko
temu przeszkodzisz.

Cwiczenie wstepne

Usiadz w wygodnej dla siebie pozycji albo po prostu po-
Y6z sie. Chodzi o to, zebys czut sic dobrze i obserwowat
zmiany w swoim ciele w czasie oddychania.

Szczegdlnie wazny jest wydech. Jest to moment od-
prezenia. W tej fazie oddychania zaczyna ptyna¢ w nas
zastata energia. Oddychaj spokojnie i rownomiernie.
Najlepiej bedzie, jesli catkowicie dostosujesz si¢ w tym
do swojego ciata, ktére oddycha samo z siebie. Bedziesz
to odczuwat tak, jakby z balonu tagodnie uciekato pc
wietrze. Poczujesz si¢ 1zejszy i swobodniejszy.

Przy wdechu natomiast zaczniesz zauwazaé, jak
w twoim hara zbiera si¢ energia ki. To rowniez bedzie si¢
dziato catkowicie samo z siebie, bez potrzeby $wiado-
mego kierowania tam oddechu. Przy kolejnych wde-
chach energia ki bedzie sie rozlewata z hara do klatki
piersiowej, ramion, glowy i rak. Obserwuj ten proces.
Twoje ciato bedzie sprawiato wrazenie petniejszego i na-
Yadowanego energia.

Oddychaj w ten prosty sposéb przez jaki§ czas
i oswajaj si¢ z pecznieniem i wiotczeniem ciata w rytmie

Szesé Ewiczen

oddychania. Stosuj potem t¢ technike w czasie wykony-
wania opisanych ponizej ¢wiczen.

Cwiczenie na meridiany
Ptuc i Jelita Grubego (zywiot Metalu)

To ¢wiczenie wykonuje sie na stojaco. Potacz je bezpo-
$rednio z ¢wiczeniem wstepnym.

W tym celu stan na rozstawionych nogach (rozstaw
je szerzej niz na szerokos¢ ramion), stopy moga by¢
ustawione réwnolegle albo zwrécone palcami lekko na
zewnatrz. Za plecami potacz dtonie kciukami (Ptuca),
wyprostuj palce wskazujace (Jelito Grube), a pozostate
palce lekko zacisnij.

Na poczatek zréb gieboki wdech, wypetnij powie-
trzem przede wszystkim gorna czg$¢ klatki piersiowe;j,
gdzie zbiera si¢ duzo energii ptuc. W momencie wyde-
chu pochyl si¢ gi¢boko do przodu i staraj si¢ wyprosto-
wac rece tak, aby maksymalnie wystawatly w gore. Rece
sa teraz wyprostowane, podobnie jak nogi. Staraj si¢ do-
tyka¢ catymi stopami ziemi, ci¢zar moze by¢ lekko prze-
suniety na przod stopy.

Zwroé¢ uwage, ze najprawdopodobniej wewnetrzne
powierzchnie twoich dtoni zblizyty si¢ do siebie pod
pewnym katem. Postaraj si¢ tak odwrécié rece, aby po-
wierzchnie dtoni tworzyly mozliwie jedna ptaszczyzng.
Z pewnoscia poczujesz dodatkowe ciagnigcie w ramio-
nach i barkach. Jest to wkazane.

Pozostan w tej pozycji przez kilka (5-7) spokojnych
i glebokich wdechow i wydechéw. Odprez przepone
miednicy. Oddychaj w taki sam sposéb jak przy ¢wicze-
niu wstepnym.
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Cwiczenie na meridiany Phuc i Jelita Grubego

Szes¢ cwiczen

Skup teraz swoja uwage na tych miejscach ciata,
gdzie czujesz napiccia. Przy tym ¢wiczeniu bedziesz je
odczuwaé przewaznie jako linie na tylnej powierzchni
nog, w dolnej czesci plecoOw oraz w rekach.

Zaobserwuj, jak te linie napie¢ rozluzniaja si¢ w mo-
mencie wydechu i jak staja si¢ znowu wyrazniej wyczu-
walne przy kolejnym wdechu, kiedy energia ki z hara
wypeltnia klatke piersiowa, rece i nogi.

Jak widzisz, w ¢wiczeniu tym nie chodzi o to, by dojs¢
jak najdalej (chociaz powiniene$ si¢ zblizy¢ do swojej
indywidualnej granicy), lecz o obserwowanie linii napieé
w momencie wdechu i wydechu. Zauwazysz skutek
uboczny polegajacy na tym, ze juz po kilku wdechach
i wydechach ¢wiczenia te zaczna przychodzié ci z wick-
sza tatwoscia.

Przy ostatnim wydechu powoli si¢ wyprostuj. Po-
nownie ztacz dtonie kciukami, tym razem splatajac je
odwrotnie niz poprzednio, i wykonaj ¢wiczenie (jeszcze
raz od poczatku.

(?wiczem'e na meridiany
ZoYadka i Sledziony (zywiot Ziemi)

Do tego ¢wiczenia usiadz na poczatek na pigtach, kola-
na niech beda na tyle rozstawione, aby zmiescita si¢ mig-
dzy nimi pie$¢. Siedz prosto i oddychaj spokojnie.

Teraz odchyl sie do tytu, opierajac si¢ na tokciach.
Jedli okaze sig to niemozliwe (np. napigcie mig$ni ud
bedzie za duze albo poczujesz zbyt silny bdl w krzyzu),
oprzyj si¢ na rgkach. Na razie bedzie to twoja pozycja
w tym ¢wiczeniu. Kiedy wykonasz je kilkakrotnie,
z pewnoscia uda ci si¢ wkrétce oprzeé na tokciach.
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Cwiczenie na meridiany Zotadka i Sledziony

Niezaleznie od tego, w jakiej teraz siedzisz pozycji,
staraj si¢ czu¢ napiecie w migéniach ud i poddawaj si¢
mu, rozluzniajac nogi. Pomocne bywa wyobrazenie so-
bie, ze nogi gdzie$ odptywaja, na przyktad jak pnie uno-
szace si¢ na wodzie.

Kiedy juz bedziesz mogt catkiem odprezony siedzieé
i oddycha¢ (i tylko wtedy), przejdz do drugiego etapu
¢wiczenia: odchyl si¢ jeszcze bardziej do tytu, az oprzesz
si¢ gtowa o podtoze. Twoje plecy tworza teraz mostek.
Jedli to konieczne, mozesz rozchyli¢ picty, zeby opuscié
posladki. Nie nalezy jednak dodatkowo rozchyla¢ ko-
lan.

Wskutek napiecia migéni ud kolana czesto odrywaja
sic w tym momencie od ziemi. Jest to jak najbardziej
w porzadku, pod warunkiem ze oderwanie to nie jest
zbyt wielkie, ze nie czujesz bélu w krzyzu i ze mozesz
spokojnie wdycha¢ i wydychaé powietrze. I znowu po-
mocne moze by¢ wyobrazenie unoszacych si¢ na wodzie
pni drzew.

Kiedy juz bez trudu bedziesz umiat przyjaé te pozy-
ge (i tylko wtedy), sprébuj powoli potozy¢ si¢ catkiem

Sze$¢ Ewiczen

Poszerzone ¢wiczenie na meridiany Zofqdka i Sledziony

na plecach. Uwazaj, zeby$ nie nadwyrezyt krzyza i ze-
by$ caty czas mégt w sposéb spokojny i odprezony od-
dychaé. Jeéli to sie nie uda, powrd¢ do wezeéniejszej po-
zycji. Wyciagnij rece nad gtowa, i spleé palce, przy czym
grzbiety dfoni powinny by¢ zwrécone na zewnatrz.

Niezaleznie od tego, ktéry z tych trzech etapdw je-
ste§ w stanie osiagnaé, wykonuj spokojne wdechy i wy-
dechy, zwracajac uwage na linie napie¢, ktore przy tym
¢éwiczeniu bgdziesz wyczuwaé na przedniej stronie tuto-
wia i nég oraz w rgkach. Tym samym wyczuwasz meri-
dian Zotadka, a po czeici takze Sledziony. Odprez sie
i obserwuj, jak wraz z rytmem oddychania linie te staja,
sig¢ raz wyrazniej, a raz stabiej wyczuwalne.

Wraz z ostatnim wydechem powoli si¢ podnie$. Uni-
kaj robienia tego gwattownym ruchem. Staraj si¢ raczej
powrdéci¢ do pozycji pierwotnej, przechodzac jeden po
drugim kolejne etapy.

Po powrocie do siedzenia na pigtach pochyl si¢ tak,
aby tutéw dotknat ud, i $wiadomie odprez w ten sposdb
okolice krzyza i ledzwi. Moze bedziesz chciat postukaé
sig tam luzno zwinigtymi pigéciami albo grzbietem dto-
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ni, zeby od razu zlikwidowa¢ ewentualne blokady,
ktére mogty powstaé w wyniku nadmiernych rozcia-
gnigcC.

Cwiczenie na meridiany Serca
i Jelita Cienkiego (zywiot Ognia)

Usiadz na podtodze, zt6z stopy podeszwami do siebie
i rozchyl kolana na boki. Obejmij dtorimi przednia cz¢$¢
stop i pochylajac si¢ prébuj lekko przyciagnaé tutéw
w kierunku stép. W ten sposéb rozciagniesz pachwiny,
wyraznie czujac w nich linie napie¢.

Yokcie znajduja sie przed podudziami i sa skierow,
ne w dét i do przodu. W ten sposéb powstaje lekkie cia-
gnigcie w rekach. Tak wtasnie czujesz meridiany Serca
i Jelita Cienkiego.

Sze$¢ ¢wiczen

Chociaz w tym ¢wiczeniu twoje ciato przypomina
mniej wigcej kule, to jednak mamy do czynienia ze skie-
rowanym do przodu ruchem tutowia ku stopom. Zbli-
zasz swoje serce do dtoni i stép. Plecy pozostaja w mia-
r¢ moznosci proste (ale nie sztywne!), kark jest
rozluzniony, spojrzenie skierowane na podtoge przed
stopami.

Siedz odprezony w tej pozycji i wezuwaj sic w dosto-
sowane do rytmu oddychania narastanie i stabnigcie na-
pie¢ w rekach, plecach, pachwinach i nogach. Z kazdym
wdechem kulista przestrzen utworzona przez twoje cia-
Yo bardziej si¢ wypetnia i lekko rozszerza. Z kazdym
wydechem staje si¢ bardziej pusta, a tym samym luz-
niejsza. Z ostatnim wydechem powoli si¢ rozprostu;.

Cwiczenie na meridiany Pecherza Moczowego
i Nerek (zywiot Wody)

Usiadz na ziemi z wyprostowanymi nogami. Stopy po-
winny by¢ skierowane w gore, pigty razem.

Teraz wyciagnij rece przed siebie, zaple¢ palce i od-
wro¢ dtonie tak, zeby wewnetrzna ich strona byta skie-
rowana do przodu. Ruchem wychodzacym z bioder po-
chyl si¢ jak najbardziej do przodu, wyciagajac rece
rownolegle do podtoza w kierunku stép. Nawet jesli nie
zdotasz dosiegnaé stép re¢kami, wyobraz sobie, ze ci si¢
to udato.

Kiedy juz znajdziesz swoja optymalna pozycje, po-
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staraj si¢ troch¢ bardziej wyprostowaé plecy (zwtaszcza
w okolicy ledzwiowej), tak aby wygiecie do przodu
rzeczywiscie wychodzito z bioder. Niech pojawi si¢
ciagnigcie pod kolanami. Wyobraz sobie, ze te miejsca

Cwiczenie
na meridiany
Serca i Jelita

Cienkiego
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Cwiczenie trafisz). Skrzyzowanymi rekami siggnij od przodu do
na meridiany kolan i obejmij je, pochylajac si¢ do przodu. Plecy moga
Pecherza by¢ przy tym zaokraglone. Lekko przyciagnij dtonmi
Moczowego kolana do siebie i zwigksz pochylenie. Obserwuj przy

i Nerek tym, jak otwiera si¢ na twoich plecach obszar mi¢dzy to-
patkami. Staraj sie, zeby obie ko$ci kulszowe caty czas
dotykatypodtoza.

W ¢wiczeniu tym twoje ciato tworzy koto. Skieruj
swoja uwage na hara. Wraz ze spokojnym i rozluznio-
nym wdychaniem i wydychaniem odczuwasz narasta-
nie i stabnigcie linii napie¢ w nogach, posladku, plecach
i rekach.

Po kilku spokojnych wdechach i wydechach wypro-
stuj sie ponownie i powtdrz ¢wiczenie z odwrotnie
skrzyzowanymi rekami i nogami.
pod kolanami rozciagaja si¢ w stron¢ stop i w strone Kiedy juz catkowicie oswoisz si¢ z tym ¢wiczeniem,
miednicy. sprobuj jeszcze nastgpujacego wariantu:

Niczego nie wymuszaj! Wazne jest tylko to, zeby

nadal mozliwe byto tatwe i swobodne oddychanie z ha- Cwiczenie
ra i aby$ mégt sie skupié¢ na obserwacji narastania i stab- na meridiany
nigcia linii napig¢ (tym razem na tylnej stronie nog, Osierdzia
w plecach - zwtaszcza w odcinku krzyzowym - oraz i Potrojnego

w rekach).
Po 5-7 spokojnych wdechach i wydechach wyprostuj
si¢ powoli przy ostatnim wydechu.

Ogrzewacza

Cwiczenie na meridiany Osierdzia i Potrojnego
Ogrzewacza (zywiot Ognia)

To ¢wiczenie ma wspaniale odprezajace dziatanie.
Usiadz ze skrzyzowanymi nogami na podtodze (mo-
zesz tez usia$é w pozycji lotosu lub pétlotosu, jesli po-
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Wychylajac sic mocno do przodu nie obejmuj kolan,
tylko potdz przedramiona i dtonie na podtodze. Odchyl
wyprostowane dtonie do tytu, tak aby rozciagnaé we-
wnetrzne powierzchnie nadgarstkéw. Po kilku wde-
chach i wydechach wygnij dtonie w druga strone, by na-
ciagnaé ich powierzchnie grzbietowe.

Zaobserwuj - subtelny poczatkowo - wptyw, jaki ma
na twoje ciato to ¢wiczenie, polegajace na rozciaganiu na
przemian wewnetrznych i zewnetrznych powierzchni
nadgarstkow.

(_fwiczenie na meridiany Pecherzyka
Zb6kciowego i Watroby (zywiot Drewna)

Usiadz na podtodze i postaraj si¢ roztozy¢é wyprostowa-
ne nogi tak szeroko, jak potrafisz bez zginania kolan.

Cwiczenie na meridiany Pecherzyka Z6tciowego i Watroby

Szes¢ ¢wiczen

Jeszcze raz powtarzam: niczego nie wymuszaj. Lepiej
rozchyli¢ nogi odrobing mniej, zeby tylko méc bardziej
je wyprostowac i swobodniej oddychaé.

Najpierw wyciagnij w gore rece, splatajac palce dto-
ni zwréconych powierzchnia wewnetrznag w gore. Po-
tem skton tutéw w strong lewej albo prawej nogi (co ci
przychodzi tatwiej). Przy okazji jedna strona ciata zosta-
je zwrdécona w gore, odstania si¢ i rozciaga. Wzrok migj
skierowany przed siebie.

Pilnuj, aby stopa, w stron¢ ktérej si¢ sktaniasz, nie
opadata na bok, Sciagaj ja tak, aby palce caty czas wska-
zywaty w gore. Wyobraz sobie, ze dton bedaca wyzej
Yaczy sie z ta stopa, tak ze rcka, noga i tutéw stanowia,
rozciagnigte koto.

Oddychaj spokojnie i luzno i skup sie na ciagnieciu
odczuwanym z boku tutowia, w rekach i nodze, ku ktérej
si¢ sktaniasz - a takze na wewnetrznej powierzchni dru-
giej nogi. Zaobserwuj, jak wraz z wdechami i wydechami
twoje ciato sprawia wrazenie petniejszego, a potem luz-
niejszego, ijak narasta i stabnie wrazenie ciagniecia.

Wraz z ostatnim wydechem wyprostuj si¢, wyciagnij
rece w gore jak na poczatku ¢wiczenia i wykonaj skton

Rozszerzone Gwiczenie na meridiany Pecherzyka Z6tciowego i Watroby
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w stron¢ drugiej stopy. Przeprowadz ¢wiczenie w taki
sam sposob jak poprzednio.

Kiedy znowu si¢ wyprostujesz, pochyl si¢ do przodu
z wyciagnietymi w gore rekami, dbajac, by ruch wycho-
dzit z bioder, przy czym wewngtrzne powierzchnie
splecionych palcami dtoni kieruj przed siebie. Nogi
nadal maksymalnie rozsunicte, kolana wyprostowane,
stopy same odchylaja si¢ teraz na boki.

Uwazaj, zeby plecy za bardzo si¢ nie zaokraglaty.
Wyobrazaj sobie, ze sa zupetnie ptaskie, niemal jak stét,
a wtedy tatwiej ci bedzie jeszcze bardziej je wyprosto-
wac. W ten sposdb pochylenie w przéd w jeszcze wigk-
szym stopniu bgdzie wyprowadzone z bioder.

Odprez sie i catkowicie oddaj narastaniu i stabnigciu
napi¢é, zwlaszcza po wewnetrznej stronie nég, ale takze
w plecach i w rekach. Przy ostatnim wydechu wyprostuj
si¢ powoli.

Na zakonczenie tych ¢wiczen usiadz jeszcze na chwi-
Ie na pictach lub w siadzie skrzyznym. Oddychaj spo-
kojnie i r6wnomiernie, starajac si¢ odczué, jak te ¢wicze-
nia wptynety na twoje ciato.

Mozesz si¢ tez po prostu potozy¢ na podtodze
ze swobodnie rozrzuconymi rgkami i nogami, wewng-
trzne powierzchnie dtoni skierowane w gére. Zamknij
oczy.

Masunaga zaproponowal nastgpujaca prosta proce-
dure dla zdiagnozowania meridiandw:

Kiedy juz poznasz te ¢wiczenia i wykonasz je kilka-
krotnie na wlasny uzytek, mozesz je przeprowadzié
wspolnie ze swoim pacjentem. Sposob, w jaki wykona
on te ¢wiczenia, ktére z nich beda dla niego tatwe,
a ktdre trudne, ktore przyjemne, a ktére nieprzyjemne,
bedzie stanowit wskazowke na temat zastojéw w prze-

Szesé ¢wiczen

ptywie energii meridiandw. Zapytaj na koniec o dwa
¢wiczenia, ktére przyszty mu z najwigkszym trudem al-
bo w jaki$ inny sposéb ,,daty mu w koéé¢" (moze to byé
nawet przyjemne doznanie). Przedmiotem zabiegu beda
wtedy meridiany, ktdore sa stymulowane przy wykony-
waniu tych dwéch ¢éwiczen (albo tylko te z nich, ktére
sam wybierzesz).

187



Zalecane lektury

Abraham Winnie, Shiatsu, Warszawa 2001.

Senczuk Hanna, Masaz shiatsu, Biatystok 2001.

Strauss Nathan, Shiatsu. Praktyczny przewodnik, War-
szawa 2003.



Spis tresci

Przedemowa . .. . ... ... ... ... 7
1. Co to jest shiatsu? ... ... 11
2. Eergia, zywioty i meridiany. . . . . . . .. ... . . 19
3. Kultura szerokich ramion i kultura hara. . . . . . 33
4. Kilka elementarnych zasad . = . . ... = = . . 37
5. Sztuka jest pozostaé ze soba, . . . . . ... ... .. .. 45
6. Twoja pierwsza lekcja - shiatsu w pozycji

nabrzuchu .. ... ... .. 51

7. Shiatsu w pozycji na plecach. . . . . ... ... . 57

8. Shiatsu w pozycji bocznej. . . . . ... ... 73

9. 12 meridianéw i 2 kanaty ... ... ... . . 81
10. W jaki sposéb technika zamienia si¢

11.

w Shiatsu. . ... 169
Szes¢ ¢wiczen dla wspomozenia przeptywu
energii w meridianach . ... ... . .. . 173

Zalecane lektury . ... ... .. 189



Co to jest Shiatsu? Jest to masaz leczniczy, obejmujacy
cate ciato, a zarazem akupresura, poniewaz mamy
tu do czynienia z technika uciskowa. A zatem skuteczna
synteza tych dwoch koncepcji, poniewaz jest to raczej
,masaz" specjalnych punktéw niz wickszych powierzchni
ciata. Lecz to jeszcze nie wszystko. Po zapoznaniu si¢
z tekstem i ilustracjami zrozumiemy tez, ze Shiatsu
to takze wewngetrzny spokdj, dystans do $wiata
zewngetrznego i porozumienie miedzyludzkie. Ta ksiazka
to podrecznik. Pierwszy tego rodzaju. Tresciowo opiera sie
on na programach stynnych szkét Shiatsu w Europie i USA.
Bedzie nieoceniona pomoca na kazdym kursie Shiatsu,

a takze dla osob zglebiajacych jego techniki
indywidualnie. Nie trzeba mie¢ zadnej wstepnej wiedzy.
Po lekturze tej ksiazki nie bedzie watpliwosci:
Shiatsu jest dostepne dla kazdego!

Wilfried Rappenecker jest lekarzem, absolwentem migdzynarodowych
instytutow Shiatsu i Jin shin Do, leczy akupunktura i akupresura.
Prowadzi Hamburska Szkote Shiatsu, ktdrej jest wspdtzatozycielem.

Richard Hartwell jest rysownikiem, malarzem, fotografem i muzykiem.
Jego prace graficzne wystawiano w wielu miastach Europy. Ilustracje
do tej ksiazki powstaty przy Scistej wspoipracy z autorem tekstu.
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