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Аннотация
Очень простой и потрясающе эффективный метод оздоровления существует в Японии – шиацу. Этот метод признан и рекомендован врачами и Министерством здравоохранения Японии. Все что нужно для этого массажа – ваши руки и интуиция!
Перед вами книга, которая расскажет, как освоить методику шиацу и применить на благо себя и своим близким.
Приемы шиацу безопасны и действенны. С помощью атласов и описаний, помещенных в этой книге, вы научитесь собственными пальцами нащупывать первопричину боли, а не только ее поверхностный сигнал. И сможете напрямую работать с нужной зоной.


Кен Окада
Японский массаж, который помог Мэрилин Монро и Мухаммеду Али

Данное издание не является учебником по медицине. Все лечебные процедуры должны быть согласованы с лечащим врачом.


Большое спасибо, вам, Кен Окада-сан, за удивительное понимание и терпение. И за то, что с Вашей помощью мне удалось хотя бы немножечко постичь себя… Ваши указания и подсказки очень помогли мне. Нет, не только мне. Моим близким тоже. Без вашего знания и опыта, которым вы так щедро делились, мое здоровье и здоровье моей семьи было бы намного хуже.
Светлана Ромашова

Будучи простым терапевтом в сельской больнице, я и подумать не мог, что смогу когда-нибудь почувствовать на себе мягкую и обаятельную мощь этой удивительной медицины. Такой простой на первый взгляд и такой глубокой даже при первом знакомстве с ней.
Владимир Ковалев, пациент и врач, сумевший прикоснуться к Тайне

Книга дельная. Очень понятная и доступная. Раньше слыхал про эту методику, что ею все правительство Японии лечится. Теперь и сам понял – почему. Особо помогло моему желудку, которым маялся почти шесть лет. Даже не догадывался, что живот можно массажем лечить.
Искандер Иваненко

Спасибо-спасибо за такую замечательную книгу. Ведь знала, что японский массаж всем-всем помогает. Даже Мерилин Монро! И мне помог! Удивительно, что не нужно никакого массажиста – все сама сделала. Упражнения простые, но очень действенные.
Светлана М.


Просветление зависит от ладоней!
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Шиацу считается одним из новейших методов воздействия на человеческий организм, он разработан в XX веке доктором Токуиро Намикоши. И сегодня одобрен и рекомендуется Министерством здравоохранения и благосостояния Японии как официальный способ лечения. За основу своего метода доктор Намикоши взял китайский массаж амма, «успокоение рукой». А собственно ши-ацу означает «надавливание пальцами» — причем достаточно сильное надавливание, с благожелательным энергетическим посылом, основанное на хорошей интуиции. Именно поэтому метод пригоден для самостоятельного и домашнего использования, ведь свой организм и потребности дорогих людей мы чувствуем лучше всего!
Доктор Намикоши говорил о своем методе: Суть шиацу подобна чистой материнской любви. Надавливание пальцами на определенные точки тела приводит в действие источники жизни.
В названии шиацу есть и другой, скрытый смысл. Ши не только означает «пальцы», но и восходит к древнему обозначению жизненной энергии Ци, или Чи. Таким образом, метод шиацу является надавливанием на энергетический поток, подобно включению осветительного прибора.
Просветление организма — вот в чем задача, и в чем главный секрет шиацу!

Семь доводов в пользу овладения шиацу

Знание своего тела напрямую связано с традиционной восточной гимнастикой. В Европе ее не практикуют, поэтому европейцы обладают меньшей инстинктивной способностью к самовосстановлению. Шиацу разовьет инстинкты, если методом овладевать поступательно и если практику надавливания дополнить небольшой теоретической подготовкой. Метод доктора Намикоши быстро и легко укоренился на подготовленной японской почве. Европейцу для освоения шиацу потребуется внимание и более подробные объяснения того, что на Востоке считается азбукой. Курс шиацу для европейца откроет для вас многие возможности, оцените хотя бы некоторые из них:
Инструмент для оздоровления всегда при себе — это наши обученные руки, развитой инстинкт и знания, полученные из этой книги!
Шиацу — безопасная методика, не имеющая возрастных ограничений. Вы можете лечить своего ребенка и человека преклонного возраста. Никаких нежелательных эффектов не возникнет, если вы внимательно ознакомитесь с правилами шиацу.
Благодаря шиацу можно навсегда забыть о лекарствах. Массаж естественным путем устранит причину болезни, а не ее симптомы, которые зачастую и «лечат» аптечные препараты.
Методика шиацу является не только лечением, но и профилактикой болезней, если использовать ее ежедневно, как гимнастику или гигиенические процедуры. Именно систематическое выполнение даст хорошие результаты, вы почувствуете, как организм расцветает и наполняется силой.
Лечение должно воздействовать на организм комплексно. Борьба с локальными болями и симптомами часто дестабилизирует организм. Шиацу имеет широчайший спектр воздействия! Костно-мышечный аппарат, сердце и сосуды, желудочно-кишечный тракт — каждый сеанс массажа нормализует работу всех систем нашего тела.
Предмет восстановления (оздоровления) посредством шиацу — энергетическая система организма. Именно она является традиционной областью действия восточной терапии. Благодаря этой терапии средняя продолжительность жизни в Токио и Пекине, не самых экологически благополучных городах, достигает 85 лет.
И, наконец, основной довод: однажды овладев техникой шиацу, вы сможете оздоравливать себя и своих близких всю жизнь! Мастерство не теряется с годами, а только совершенствуется.

Глава I
Совсем немного теории
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Существует предание, что слепой китайский целитель практиковал в Японии чудодейственный массаж амма, основанный на полном расслаблении пациента.
Расслабление достигалось за счет психологического комфорта: пациенту не надо было раздеваться и принимать лежачее положение. Он сидел на стуле спиной к массажисту и испытывал сильное, но приятное воздействие пальцев, ладоней и даже коленей массажиста на заднюю (Ян) сторону туловища. Прикосновения быстро снимали психологические блокировки, появлялось чувство доверия, мышцы расслаблялись, общее состояние улучшалось. На этом благоприятном фоне лекарь искусно «открывал» точки энергетических меридианов, проходящих по янской поверхности спины и головы.
Пациент приходил в просветленное состояние, после массажа чувствовал себя помолодевшим и отдохнувшим и вскоре возвращался к мастеру за повторением ощущений.
Массажист амма задает пациенту хороший психологический настрой, без которого любое лечение затруднено — эта истина не вызывает сомнений. А вот с энергетическими меридианами, по которым бегают пальцы массажиста, все не так просто. Что же это за меридианы? Давайте разбираться!
Если западный врач говорит об энергетическом балансе организма, он чаще всего имеет в виду количество усвоенных калорий и их расход. Но даже далекий от медицины человек понимает, что организм получает жизненную энергию не только за обедом, а, например, во время сна, прогулки, приятной беседы, любовной утехи и даже во время правильно организованной физической тренировки. И, наоборот, теряет энергию не только от голода или интенсивной нагрузки, а в силу различных психологических причин, и довольно часто — без видимых причин. Жизненная энергия ощущается нами как бодрость, а утрата энергии предвещает болезнь.
В какие зоны тела вливается энергия (то есть жизненная сила), где она проходит и накапливается, как расходуется — на Востоке знали с древних времен. Энергия струится по своим особым каналам, которые называются энергетическими меридианами. И меридианы эти так же материальны, как кровеносные сосуды. Ток крови по сосудам можно почувствовать, и движение энергии по меридианам тоже вызывает определенные физические ощущения («мурашки» по коже, распирание, тепло), поскольку активность меридианов возбуждает нервные реакции.
Европейский массаж призван разогреть мышцы и усилить прилив крови к больному месту, а японский массаж воздействует на энергетические зоны. Энергия, бегущая по меридианам, активизируется и приводит все системы в рабочее состояние. Это очень важно! Потому что активно работающий организм обладает колоссальной возможностью самовосстановления. У доктора Намикоши спрашивали, как за непродолжительный период времени можно обучить пациентов (все из которых становились учениками) лечить столь сложную систему, как человеческий организм. Доктор отвечал, что обучает не лечению, а правильной активизации энергии.
Основная задача метода шиацу – подвигнуть организм к самоисцелению максимально простым способом. Способом, буквально лежащим на поверхности – кожи!

Мы не будем подробно изучать движение энергии в меридианах, как это принято в древних китайских практиках. Но вы должны знать, что метод шиацу используется не на случайных точках, а на измененных, проявляющихся нестандартно (об измененных точках читайте ниже). При работе с измененными точками дополнительно в работу вовлекаются точки энергетических меридианов.
В чем секрет метода
Секрет метода щиацу и его высокую лечебную эффективность трудно объяснить с точки зрения европейской медицины. Врач шиацу действует интуитивно, на ощупь. Структура ткани в точке (или даже в зоне) надавливания для врача имеет определяющее значение, поскольку измененная, «ненормальная», болезненная точка сильно отличается от «нормальной». Измененную точку врач обозначает словом «катай!» («жестко!»), и это может быть ее единственным отличием. А иногда к жесткости присовокупляется измененный цвет и рисунок кожи, повышенная температура в точке или резкая болезненность. Серия надавливаний должна возвратить точку в нормальное состояние или близкое к нормальному. Только тогда врач считает работу законченной.
Подвижность участка тела восстанавливается, как только нормализуется структура точки. Совокупность разбросанных по телу жестких точек (эпицентров напряжения в организме) создает пространственную напряженную структуру, которая сковывает тело. Мы постоянно преодолеваем свою скованность и расходуем много энергии на поддержание очагов напряжения. Мышцам приходится компенсировать неправильную работу деформированного сустава или позвоночника, иначе пострадают другие части тела. Чтобы поддерживать существующий неправильный изгиб и не давать ему развиваться дальше, мышца сокращается, теряет нормальную эластичность и даже требует усиленного питания. Постоянный мышечный спазм — это и болезненный, и энергоемкий процесс! Врач шиацу снимает напряжение и высвобождает энергию на созидательные процессы.
Это же объяснение можно применить к болезненным (спастическим) процессам, связанным не с физической болью, а с нервным напряжением, таким как тревога, тоска, хроническая усталость. Снимая напряжение в области жесткой точки или зоны, можно избавиться от невротизации и значительно улучшить эмоциональный фон.
Хоть механизм действия шиацу и не имеет простого объяснения, но эффективность оздоровления очевидна: через месяц работы с напряженными точками улучшается работа основных систем организма, человек лучше себя чувствует и значительно лучше выглядит.
Что мы почувствуем после сеанса шиацу
Болезненность точек свидетельствует о неполадках в организме — хронических или острых. Чем запущеннее состояние больного, тем больше измененных зон, и тем сильнее болевая реакция на нажатие. По мере проработки тела болезненность должна уменьшиться. В не жестком («мягком») состоянии зоны сделаются значительно более раскрепощенными и низко чувствительными. Если в  роцессе работы раскрепостится большое количество точек, возникнет общее расслабление, вплоть до легкой сонливости. В дальнейшем сонливость сменится ощущением легкости и бодрости.
Довольно часто в проработанных зонах чувствуются прилив тепла, распирание, жжение, покалывание, «мурашки» на коже. Эти ощущения пациент мысленно приписывает раздражению нервных окончаний или току крови в освобожденном от застоя или отека участке тела. Но если знать топографию энергетических меридианов, можно предположить, что тело становится временно чувствительным к продвижению энергетического потока.
Одна восточная мудрость напоминает нам, что сразу после рождения все живое бывает мягким и податливым, а перед уходом становится высохшим и ломким.
Дорогу жизни уверенно преодолевает тот, кто остается мягким и податливым, а на дорогу смерти сворачивают те, кто сделался несгибаемым и твердым. От твердости до хрупкости – ближе путь.
Эта мудрость лежит в основе многих целительских практик, в том числе и шиацу.

Шиацу часто называют точечным массажем. Такое определение возможно, хотя оно отражает лишь часть терапевтического действия. Шиацу воздействует на уровне нервных и энергетических связей между больным органом и поверхностью тела.
Противопоказания к использованию шиацу
Опытный врач с помощью шиацу может творить чудеса. Но пока у нас нет опыта, мы обязаны следовать правилу: не навреди!
Начнем с противопоказаний, чтобы не совершать фатальных ошибок и не терять драгоценное время на недоступный для новичка метод лечения. Случаи, в которых шиацу применять нельзя:
• Онкологическим больным противопоказан любой массаж. Точечное надавливание, к сожалению, не является исключением, оно может спровоцировать рост опухоли.
• Тяжелые разлады сердечной деятельности являются строгим противопоказанием для использования шиацу. Не рекомендуется также самостоятельное лечение больных с тяжелыми поражениями внутренних органов (почек, легких, печени).
Нельзя применять массаж, если есть опасность кровотечений или отрыва тромба. Тромбофлебит или аневризма сосудов, язвенные болезни желудочно-кишечного тракта являются строгим противопоказанием.
• Нельзя применять шиацу у женщин во время менструальных выделений. Склонность к маточным кровотечениям требует повышенной осторожности и в другие дни.
• Острые состояния, инфекционные болезни, лихорадка лечатся в медицинском учреждении, а не на сеансе массажа!
• Гнойничковые заболевания кожи (фурункулез), дерматиты, ожог кожи (в том числе солнечный) препятствуют выполнению шиацу, поскольку метод усилит поражение кожных покровов. Только после полного излечения кожи можно прибегнуть к шиацу.
• С помощью шиацу нельзя срастить кости и мягкие ткани организма. Не используйте метод после травмы до полного заживления кожи и мышц! Но зато в реабилитационный период он поможет восстановить подвижность суставов, эластичность мышц, значительно ускорит разработку конечностей.

Точки и инструменты щиацу

Посмотрите на схематические рисунки передней и задней поверхности человеческого тела (рис. 1). На них нанесены основные точки для самостоятельного надавливания (детальные атласы см. Приложение. Атлас главных оздоровительных зон).
На самом деле, в восточной терапии используется гораздо большее количество активных точек. Для иглоукалывания, например, их определено более 600. Но массаж шиацу не является такой точной и прицельной терапией, как иглоукалывание.
И практика показывает, что точки, которые мы задействуем, охватывают весь энергетический атлас организма и нормализуют поток энергии в нем.

Хороший массаж охватывает все изображенные на рисунках точки. Но на хороший массаж ни у кого и никогда не хватает времени! Если опытный практик почувствовал начало болезни и не может выкроить больше получаса для шиацу, он надавливает точки, прилежащие к больному органу или части тела. Впрочем, по мере обучения, вы узнаете, что иногда отдаленные точки дают бо́льший эффект, чем близлежащие. Особенно это касается точек, расположенных на подошвах стоп и на ладонях.
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Рис. 1

Для каждого заболевания, которое мы будем рассматривать, наметим свои зоны и точки. А пока — узнаем, как именно на них надавливать!
Рабочие инструменты
Для практики шиацу не понадобится ничего, кроме собственной теплой руки. Классическое воздействие шиацу осуществляется через тонкую ткань. Несколько десятилетий назад даже голову покрывали легкой накидкой, чтобы руки массажиста не контактировали с кожей и волосяным покровом. Сейчас на открытую кожу иногда наносят легкую присыпку. Но уж во всяком случае, никогда не используют масляные составы для тела, как это принято во время обычного массажа. Пальцы не должны соскальзывать с измененной точки!
Чаще всего надавливание выполняется большим пальцем, или несколькими сложенными пальцами, или совмещенными подушечками пальцев (для усиленного воздействия), или опорной частью ладони. Метод и характер давления (то есть время и интенсивность) описаны для каждого приема.
Большой палец — самый ходовой исполнитель массажных движений, он всегда должен быть жестким. Для надавливания используют подушечку пальца, движение направлено книзу, перпендикулярно к поверхности давления. Посмотрите на фотографии, на них показаны правильное (фото 1) и неправильное (фото 2 и фото 3) положение руки во время работы.
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Фото 1
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Фото 2
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Фото 3

Если вы думаете, что неправильное положение навредит коже или энергетическому меридиану, то ошибаетесь! Точки меридиана в восточной терапии издавна возбуждались достаточно агрессивными способами: иглой, острой палочкой, горячим металлом.
В японском массаже используется надавливание рукой. При достаточно сильном надавливании массажист рискует травмировать суставы собственных пальцев! Именно для поддержания массирующих пальцев в здоровом рабочем состоянии требуется правильная техника выполнения. Особенно если вы намерены проводить регулярный самомассаж или взаимомассаж.

Совмещенные большие пальцы (вернее, подушечки больших пальцев) обладают удвоенной силой и используются при взаимомассаже и самомассаже (фото 4). Если массажист правша, левый палец помещается сверху и дополняет усилие правого.
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Фото 4
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Фото 5
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Фото 6
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Фото 7

Указательный и средний пальцы вместе также обладают удвоенной силой, если средний палец вы поместите на кончик указательного пальца (фото 5). В основном, используются при самомассаже, когда совмещать большие пальцы неудобно.
Четыре или три сложенных пальца (указательный, средний и безымянный) — наш следующий инструмент (фото 6). Чаще всего этот способ надавливания используется для работы с большими поверхностями тела: живот, спина, лицо. И почти никогда не используется для работы с конечностями.
Ладони (или только опорная часть ладони) тоже нужны для больших участков тела (фото 6 и фото 7), а также для давления на глаза. Ладони не поранят глаза, как это могут сделать пальцы при случайном соскальзывающем движении.
При необходимости массажист может надавить на отдельные зоны локтем и даже коленом. С опытом и практикой вы интуитивно станете использовать эти приемы при взаимомассаже!

Практика надавливания
«Стандартное» или среднее время давления на определенную зону или точку составляет 5–7 секунд. Точки на шее оставляют исключение, они надавливаются не более 3 секунд.
Надавливание методом шиацу производится достаточно интенсивно, но при этом дискомфорта доставлять не должно. Процедура врачебного надавливания длится от получаса до часа, сколько-нибудь неприятные ощущения не позволяют сохранять расслабленное состояние в течение такого длительного времени!
Самостоятельное надавливание для лечения и профилактики будет менее затратным по времени: от 3 до 15 минут на обработку множества точек.
Приемы надавливания (нажатия), как и трения пальцами или ладонью, не требуют специальных знаний и объяснений.
Продольное движение большого пальца довольно часто используется при работе со стопой. Во время продольного движения вытянутый большой палец кладут на массируемую зону. Так, чтобы первая фаланга пальца оказалась в нужной точке. Затем палец сгибают, чтобы между первой и второй фалангами образовался острый угол, и выпрямляют снова. Но при этом движении он не должен отрываться от массируемой поверхности! Первая фаланга твердо и плотно двигается, сгибаясь и разгибаясь, с тем, чтобы хорошо проработать всю массируемую зону.
Прерывистое давление — в процессе массажа, выполняемого одним или несколькими пальцами (подушечками или суставами), плотно и отрывисто надавливают на энергетически активную точку и небольшую зону вокруг нее.
Вибрация мышцы — двумя пальцами (большим и указательным) или сразу несколькими пальцами, если мышца большая, вызывают вибрацию мышцы вокруг активной точки. Частота вибрации должна достичь около 180 колебаний за минуту.
Если область надавливания болезненна, то полезно для начала обработать точки легким круговым вращением большого пальца. Кожные покровы во время надавливания немного сдвигаются относительно мышцы или сустава. По мере привыкания к методу степень давления нужно увеличивать. Если состояние после массажа будет хорошим, в дальнейшем можно надавливать с ощутимой силой.
Когда болевой синдром в измененной точке незначительный, то никаких мягких движений не используется — сразу начинают плотное надавливание. Сила надавливания должна быть такой, чтобы пациент чувствовал во время сеанса нечто среднее между приятным ощущением и болью.
В чем отличие терапии доктора Намикоши от других видов мануальной (то сеть ручной) рефлексотерапии и массажа? Метод шиацу наиболее близок к акупрессуре, то есть давлению пальцем на определенную точку. Акупрессура восходит к традиционному китайскому иглоукалыванию, и задействует для обработки те же точки, что приняты в иглотерапии. И задачи акупрессура решает те же, что иглоукалывание: раздражение активной точки канала.
Точки, используемые в шиацу, не связывают с традиционными точками. Но врач их не просто раздражает, а переносит на них тяжесть своего тела. Надавливание может дополняться массирующим движением, но давление первично. Точки или группы точек надавливаются по многу раз до тех пор, пока не изменится структура надавливаемых тканей: жесткая на ощупь точка или зона должна размягчиться.

Что лучше – самомассаж или взаимомассаж
У практикующих шиацу в домашних условиях может возникнуть вопрос: что эффективней — самомассаж или взаимомассаж, то есть участие членов семьи?
Самомассаж имеет серьезное преимущество: когда надавливание производят собственные руки, в приемах дополнительно задействуются все важные точки на ладонях и пальцах (то есть на зонах с особой чувствительностью и с больших количеством нервных рецепторов). Рецепторы рук сообщают нервные импульсы ответственным зонам вашего мозга, и исправление функций организма проходит быстрее.
Но, к сожалению, собственные руки не всегда могут дотянуться до болезненной и напряженной зоны. А кроме того, работа рук и плечевого пояса создает дополнительное напряжение в мышцах, или же просто не позволяет расслабить некоторые труднодоступные мышцы (например, мышцы спины при скручивающем движении плечевого сустава). В таких случаях взаимомассаж является более эффективным средством воздействия.

Глава II
Надавливаем на хроническую боль
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Боль возникает в воспаленном участке из-за отека тканей. Ткани сдавливают нервные окончания, и те сигнализируют нам об остром воспалении. При травме область воспаления всегда является источником боли. Коварство боли, не связанной с травмой, заключается в том, что она может локализоваться далеко от зоны воспаления. Остеохондроз позвоночника, например, часто связан с головной болью, болью в ребрах или онемением рук. При поражении поясничных позвонков возникает тянущая боль в ноге. А иногда болевые ощущения имеют блуждающий характер, особенно ночью, после длительной неподвижности: в течение нескольких часов боль локализуется то в области сердца, то в желудке, то в лопатке. Такая боль напоминает сердечный приступ, но угрозы жизни не представляет. Постепенно мы успокаиваемся и лечим симптомы (или игнорируем их). А лечения требует наш позвоночник!
Как использовать боль в шиацу
В шиацу мы работаем с нервным зажимом непосредственно, чтобы снять болевое ощущение, а также с причиной нервного зажима, чтобы вылечиться. Мы уже говорили, что боль не всегда локализована в зоне воспаления, и если у нас нет инструментов и опыта для диагностики, надо лечить все тело, а не отдельные его части. В здоровом теле энергия сбалансирована. В результате эмоциональной перегрузки, травмы или неправильного образа жизни тело ослабевает, а это значит, что движение энергии на каких-то участках прекращается. В таких случаях в одних зонах возникает недостаток, а в других зонах — избыток энергии.
Зоны с избыточной энергетикой нащупываются без каких-либо затруднений, поскольку они болезненные, жесткие и твердые. Эти зоны практически всегда связаны с симптомами заболевания.
Зоны и точки с пониженной энергетикой связаны с причиной. Такие зоны интересуют нас в первую очередь, но нащупать их не просто. Под пальцами они ощущаются как полые, пустые. Опытный врач говорит, что зоны с пониженной энергетикой «ждут» прикосновения. А у пациента во время сеанса в этиx местах возникает тупая, «блаженная» боль, которая как бы замещает собой приступ симптоматической острой боли. После работы с первопричиной всегда становится легче.
Концентрация на зонах с пониженной энергетикой намного повышает эффект шиацу.

Чтобы найти их, приходится «включать» интуицию. Вспоминать все о своем прошлом или о том, кого лечите: какие травмы и болезни перенесены, где может быть скрыта боль-причина, а не боль-следствие. Личный контакт с больным помогает привести руки в нужную зону: кишечник, позвоночник, область дыхательных путей. Прием шиацу должен тонизировать зоны с пониженной энергетикой.
Тонизирующая техника шиацу состоит в мягком постепенном надавливании, вплоть до переноса тяжести тела массажиста на безжизненные точки больного. На большие зоны (спина, ягодицы, бедро) можно нажимать, накладывая одну ладонь на другую (с удвоенной силой рук), использовать для надавливания колено или локоть. После тонизирования ослабленной зоны — уйдет избыток энергии из напряженных зон, а вместе с ним и острые боли.

Шиацу для костно-мышечной системы

Если у нас с ранних лет не выработана хорошая осанка, мышцы и связки постоянно напряжены, потому что вынуждены удерживать тело в неправильном положении. Кровоснабжение напряженных мышц затруднено. Ведь каждая мышца — это насос, работающий в ритме «сокращение-расслабление». Самые главные насосы организма — сердце и диафрагма. От их работы зависит циркуляция крови по крупным сосудам. Важную роль в прокачке крови по всему телу играют икроножные мышцы. Застой в этих мышцах довольно быстро сигнализирует нам о своих проблемах болью. А мышцы позвоночника — слишком терпеливы, они покорно приспосабливаются к неправильной работе.
На пределе возможностей спина выдерживает много нерациональной нагрузки. Самые распространенные из таких нагрузок — длительное сидячее положение, наклон со смещением торса далеко от центра тяжести тела, особенно при подъеме груза. Мышцы поясницы и собственные мышцы позвоночника терпят неправильную эксплуатацию до тех пор, пока их энергетический ресурс не истощен.
В этом разделе мы научимся помогать себе при воспалении суставов, ускорять выздоровление после травм позвоночника и суставов. Как помочь больному в некоторых других острых состояниях (судороги икроножных мышц, онемение ног, прострел) читайте в Главе 3. Скорая помощь с шиацу.

Лечение шеи и плечевого пояса

К болям и тугоподвижности в плечевом поясе приводит не только мышечная усталость и проблемы с позвоночным столбом, но и нарушение обмена веществ (отложение солей и сахарный диабет), анемия, климактерический период у женщин. Вследствие этих болезней происходит ослабевание всех мышц, в том числе трапециевидной мышцы и других мышц, поднимающих лопатку. При запущенности мышц плечевого пояса возникает травматизм связок плеча от неожиданной нагрузки: тяжелые сумки, ведро с водой. Лечение основной болезни в таком случае является важным фактором укрепления мышц.
Ослабить негативные воздействия нагрузок и укрепить мышцы можно приемами шиацу. Общее оздоровляющее действие приемов поможет в нормализации обменных процессов, то есть в лечении боли-причины.
Основные точки для надавливания плечевого сустава и плеча
Усталостную боль в руках надо снимать при первых ее симптомах, пока нервные реакции на неправильную нагрузку не вызвали серьезные зажимы мышц. Чаще всего боли в плечевых суставах и запястье бывают профессиональным заболеванием у тех, кто много времени работает за компьютером, у пианистов.
Чтобы снять зажимы мышцы, надавливайте на точки в области плечевого сустава, наружной и внутренней поверхности плеча. И сочетайте их с точками для надавливания на ладонной и наружной поверхности кисти (см. рис. 2).
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Рис. 2

При самомассаже надавливание каждой точки проводится совмещенными указательным и средним пальцами массирующей руки в течение 5 секунд. Сделайте три прохода по всем точкам.
В Японии сеансы шиацу на зоны верхней половины туловища часто проводят в позе сейза: стать на колени, опустить бедра на внутренние стороны голени, а ягодицами сесть на разведенные пятки. Женщины при этом сдвигают колени, а мужчины для устойчивости разводят колени в стороны. Спина прямая, но свободная, без зажимов. На Востоке так сидят подолгу, и используют эту позу с максимальным эффектом: спина получает разгрузку, передние поверхности бедер получают хорошую растяжку. Но непривычный европеец устанет от позы сейза довольно быстро, к тому же возникнет передавливание сосудов в нижних конечностях. Поэтому надо следовать своим привычкам: если во время сеанса шиацу можно сидеть, надо сесть на жесткий стул и выровнять спину.

Боль в плечевом поясе при остеохондрозе
Если видимых причин для боли в плечевом поясе нет, вероятней всего, существует искривление в верхних отделах позвоночного столба (рис. 3). Для снятия боли надо использовать взаимомассаж. Массажист работает следующим образом:
1. Усадите пациента на стул или положите на бок. Обхватите ладонями надключичные области с обеих сторон — четыре пальца на ключицах, большие пальцы на спине (в лежачем положении отдельно прорабатывается каждая ключица). Надавите большими пальцами на область надплечья (верхнюю часть лопаток) 5–6 раз в течение 3 секунд. Затем трижды проработайте точки межлопаточной области с правой и с левой стороны (по 3 секунды надавливания на каждую точку).
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Рис. 3

2. Поменяйте положение массирующей руки: большой палец вперед, четыре пальца на область надплечья, как на фото 8. Сожмите всеми пальцами одновременно мышцы, находящиеся над лопатками. Потяните их вверх. Повторите эти приемы 3 раза. (Аналогичные приемы проделайте отдельно для правой и левой надключичной областей, когда больной лежит на боку.)
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Фото 8

3. Тянем вверх руки пациента и одновременно коленями помогаем ему прогнуть туловище назад в течение нескольких секунд (фото 9). Процедура может быть поначалу болезненной, но постепенно будет вызывать удовольствие от прогиба позвоночника, который трудно сделать самостоятельно.
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Фото 9
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Фото 10

4. Обхватываем больного за плечи и слегка приподнимаем туловище вверх. Плечи сжимаются и поднимаются относительно позвоночника (как при недоуменном пожимании плечами). При этом тело больного должно быть расслаблено (фото 10).
5. После всех этих движений надо произвести легкое поглаживание ладонями грудной клетки по направлению сверху вниз, и плотное, а затем легкое поглаживание позвоночника.
Какая боль характерная для остеохондроза?
Шейный остеохондроз чаще всего проявляется пекущей болью в плечевом поясе и шее. Но может имитировать сердечную боль и даже сопровождаться сердечной аритмией (чаще всего тахикардией, учащенным сердцебиением)! Однако боль при остеохондрозе отличается большей длительностью и не заставляет человека принимать характерную для сердечной боли позу: сидя или стоя в склоненном положении, опираясь на стул, стол, подоконник с затрудненным дыханием и чувством страха.
О прогрессировании шейного остеохондроза свидетельствует головная боль, расстройство сна, тошнота, ухудшение зрения (перед глазами часто плывут «мушки» или «паутинки»).
Грудной остеохондроз провоцирует функциональное поражение сердца, почек, желудка. Он может сопровождаться периодической одышкой и снижением потенции у мужчин.
Поясничный остеохондроз проявляется стреляющей болью, постоянной колющей болью, или пекущей — в пояснице. С развитием болезни боль может сковывать тазобедренные суставы, бедра и даже стопы.
При остеохондрозе может наблюдаться онемение в пальцах рук и стопах.
Простудная боль в шее
Надавливаем точки, расположенные вдоль ключицы до основания шеи (справа и слева, независимо от того, где локализована боль) (фото 11). Прием шиацу проводим большими пальцами с постепенно нарастающей силой давления. Затем, не меняя положения рук, четырьмя пальцами надавливаем заднюю поверхность шеи (фото 12). Большие пальцы при этом плотно сжимают и удерживают мышцу передней стороны шеи. Не забывайте, что плотное надавливание шеи мы используем не более 3 секунд. Но повторяем прием трижды.

Боль в грудном отделе позвоночника

Почему в мышцах возникают болезненные точки? Потому что в напряженной зоне возникает усиленный ток крови и лимфы. Его задача ускорить обменные процессы на болезненном участке, дать тканям больше кислорода и питательных веществ, и поскорее вывести продукты распада. Но капиллярный приток немного опережает отток. Создается отечность больного участка позвоночника. Отек сдавливает нервные окончания — и возникает боль. При долгом перенапряжении могут возникнуть уплотнения. Их называют «триггерные точки» (от английского trigger, курок или спусковой крючок). Именно «курковые» зоны чрезвычайно болезненны. Европейские массажисты разминают их, вызывая порой вообще нестерпимую боль. Но именно разминание мышцы восстанавливает ее проводимость.
В китайской лечебной практике к триггерным зонам относятся с меньшим интересом, поскольку расположение этих точек может быть совершенно не связано с линией энергетического меридиана. В Китае точки именуют «а-ши!» (ай! больно!), и воздействуют на них, только чтобы снять болевой синдром и улучшить качество жизни. Если мышца перестала болеть, то задача триггерной точки выполнена. А застой энергии лечат воздействием на энергетически активные точки.
В японской практике шиацу мы поступаем так же, то есть успокаиваем болевую точку и продолжаем воздействие на другие зоны, вызывая расслабление мышц и открытие меридианов.
При боли в плечах и спине
«Спина сорокалетнего» и «плечи пятидесятилетнего» — так говорят в Японии, если наблюдается боль в плечах, распространяемая на нижний отдел позвоночного столба. Если вас преследуют эти боли, значит, состояние позвоночного столба соответствует этому возрасту. Состояние надо улучшить методом шиацу. Работаем в такой последовательности:
1. Усаживаем больного на пол и становимся рядом с ним на одно колено, чтобы надавить на точки дельтовидной мышцы (рис. 4, а) в районе болезненного плечевого сустава. Повторяем надавливание трижды по 2–3 секунды на каждую точку. И стараемся по реакции больного определить, какая из точек наиболее болезненна. Продолжительно надавливаем именно на эту точку! Это позволит ослабить боль и снять напряжение в дельтовидной мышце.
2. Укладываем больного на бок и садимся за его спиной. Кладем большой палец одной руки на большой палец другой руки и надавливаем на точку ниже подлопаточной ямки (со стороны болезненного плечевого сустава). Эта зона может быть резко болезненной! Начинайте с легкого надавливания и постепенно увеличивайте силу, иначе реакция на боль будет чрезмерной.
Если боль в плечах не переходит на область спины («плечи пятидесятилетнего»), ограничьтесь надавливанием всех указанных точек ежедневно. Каждая точка надавливается в течение 5 секунд, всего сделаем три прохода за один сеанс. Проведите не менее 20 сеансов.
СОВЕТ! Если нет общих противопоказаний для принятия горячей ванны, постарайтесь взять ванну после каждого сеанса шиацу на область дельтовидной мышцы и лопатки. Это увеличит эффективность лечения!

При болях в поясничной области сеанс лечения продолжается в таком порядке:
3. Укладываем больного на живот, и садимся рядом с ним. Тремя пальцами надавливаем на 5-й поясничный позвонок (рис. 4, б). Боль при этом может усилиться, надо потерпеть 3–5 секунд!
4. Большими пальцами рук надавливаем на точки, расположенные слева и справа от позвоночного столба (мышцы позвоночного столба расслабляются от такого надавливания). После расслабления мышц следует надавить на сам позвоночный столб сверху вниз в грудном и поясничном отделах. Продолжайте надавливание до тех пор, пока больной не почувствует улучшение состояния (это займет до 5 минут).
5. Теперь больного надо перевернуть на спину. Слегка надавить открытой ладонью на зоны от надчревной области (рис. 4, в) до ободочной кишки (смотрите на точки передней части корпуса и при надавливании следуйте порядку нумерации точек).
Когда живот полностью расслабится, боли в поясничной области уйдут!
Наилучший способ принятия ванны приближен к эффекту японской бани. В японской бане традиционно принято доводить воду до высоких температур, поскольку наши предки не пользовались мылом. Для изготовления мыла требовался животный жир, а убивать животных по религиозным законам нельзя. Не менее чем три раза в неделю тело следовало погружать в бочку с горячей водой по уровень груди и сидеть так до 5 минут. После бани обязательно применяли массаж рукой, одетой в жесткую рукавицу.
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Рис. 4

Теперь мыло изготавливают на любой вкус и в соответствии с любыми требованиями. Поэтому характер сэнто (современной бани) изменился. В европейских городских условиях воспроизвести ее трудно, но приближенный эффект будет достигнут от принятия следующей ванны. Разогрейте ванну до температуры тела или чуть выше. Пребывая в воде по грудь, увеличивайте нагрев до 40–45 °C в течение 10–15 минут. Приняв ванну, разотрите тело жестким полотенцем, и тепло оденьтесь. Затем неспешно выпейте несколько чашек некрепкого чая.
ПРОТИВОПОКАЗАНИЕ!
Не забывайте, что противопоказанием для бани и горячей ванны является целый ряд заболеваний сердечно-сосудистой системы: состояния в течение полугода – года после инфаркта миокарда, гипертоническая болезнь с высоким систолическим давлением (180–200 мм рт. ст.), стенокардия, сердечная недостаточность, тромбофлебит.
Тепловая водная процедура может способствовать шевелению камней в почках и мочевом пузыре. Острые гинекологические процессы, склонность к кровотечениям – также противопоказание к посещению бани и сауны.

Как уберечь позвоночник от стресса
Стресс пагубно влияет на позвоночник. Это утверждение требует объяснения, поскольку связь между мышцами и мыслями неочевидна.
Искривление позвоночника вызывается постоянным напряжением в различных мышцах, невозможностью расслабиться. Напряжение может быть вызвано воспалениями и отложением солей, а также чрезмерными нервными реакциями человека. И в этом случае, чтобы раскрепостить поясницу и снять напряжение в позвоночнике и сопряженных суставах (в том числе тазобедренном), надо улучшить координацию мышц плечевого пояса — для нервных людей это трудная задача! Их суставы страдают от «мышечного беспокойства», от дистонических реакций тела на мышцы.
Реакции тела на мысли могут вызвать спазмы в мышцах плеч, шеи, конечностей, а мышцы, в свою очередь, сдавливают сосуды и нервные окончания. Мало того что давление повышается, расслабить мышцы до исходного состояния не удается! Вы резко повернулись, а позвоночник искривился на неделю или на месяц. И русло для прохождения гармонизирующего потока энергии передавлено. Сколькими болезнями это чревато! Чтобы укротить нервные реакции, надо выполнить 5 условий:
Условие 1: Оценить свою осанку. Посмотрите на себя внимательно в зеркало и найдите явные перекосы: например, у вас есть привычка склонять голову набок, или выпячивать живот. Может быть, несимметрично расположены плечи, одно выше другого, и т. д.
Условие 2: Сформулируйте реакции-образы, которые могли бы возвратить позвоночный столб в ровное положение. Например, если голова постоянно склоняется к левому плечу, говорим себе: голову вправо! Если правое плечо имеет привычку задираться вверх, скажем: правое плечо опустить! Или, например, универсальная реакция: шея свободна! Поскольку шея у всех напряжена. А теперь самое главное: не надо сразу же бросаться выполнять сформулированные на словах реакции! Запоминайте их, и представляйте себе, что тело их воспроизводит.
Только когда вы научитесь постоянно (между любыми делами) формулировать мысленные реакции, через недельку-другую начните их выполнять на практике. Но ни в коем случае не прекращайте их произносить и выполнять сначала «в голове», а потом телом: образ на данном этапе «важнее» выполнения! Вернее, контроль ситуации превыше всего.
Условие 3: Теперь нам понадобится иммунитет к внешним раздражителям. После выполнения первых трех условий работа с собой превращается в постоянную цепочку: словесное формулировка реакции, затем мысленный образ ее выполнения, и, наконец, телесное воплощение. Окружающая действительность сделает все, чтобы нам помешать. Но мы выработаем иммунитет! Будем нарочно устраивать себе ловушки перед занятиями. Можно поставить сигнал мобильного телефона или будильник на определенное время и начать формулировать и воплощать реакции. Звуковой сигнал сработает, а мы не отреагируем, поскольку поглощены своей задачей. Это трудная задача, меньше чем за месяц с ней не справиться!
Условие 4: Постоянное торможение телесных реакций. После того как реакции мозга станут первичны по отношению к реакциям тела, мы будем способны в принципе избавиться от первых попавшихся нервных реакций позвоночника. Каким бы ни был раздражитель, сначала надо оценить его мысленно, а уж потом отреагировать телом. Эта цепочка только на бумаге выглядит длинно, на практике оценка происходит быстро, Мозг быстро обработает информацию, а мы всего лишь будем выглядеть сдержанными людьми.
Условие 5: Теперь используем привычку к мысленным реакциям для расслабления позвоночника «на ходу». Попробуйте в течение дня (например, перед выходом на улицу) принимать благоприятное положение тела.
1. Спиной плотно прижимаемся к стене.
2. Не отклоняясь от стены ни на миллиметр, опускаемся вниз. При этом наши колени надо чуть-чуть согнуть и развести в стороны. Но главная задача заключается в том, чтобы удерживать всю спину прижатой к стене. То есть корпус прижат к стене от головы до ягодиц.
3. Теперь отклоняем верхнюю часть корпуса от стены, а ягодицы оставляем прижатыми (колени при этом все так же чуть согнуты и разведены в стороны).
4. В этом неудобном положении формулируем наработанные реакции. Например: тянуть шею вперед! поднять голову вверх! выровнять спину и расправить плечи! колени не выпрямлять и держать врозь!
И вот теперь самое главное — затормозить непродуманные реакции. Все движения нужно совершать только после продуманной словесной формулировки и мысленного отслеживания, моделирования. Это упражнение обязательно вызовет у вас удовольствие тела. Ощущения от упражнения — как от хорошей гимнастики.
Массаж рефлекторных зон позвоночника на пальцах и ладони
Грудной и шейный отдел позвоночника энергетически связаны с активными зонами на больших пальцах руки. Массаж больших пальцев руки снаружи равноценен обработке грудного и шейного отделов позвоночника. За нижние отделы позвоночника отвечает срединная линия наружной стороны ладони (рис. 5).
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Рис. 5

Техника обработки рефлексной зоны позвоночника и ребер такова:
1. Обхватываем массируемый большой палец другой рукой. Продольным движением вперед-назад большого пальца массирующей руки растираем рефлексную зону.
2. Затем хорошо выкручиваем и разминаем палец.
3. Четырьмя пальцами массирующей руки растираем рефлексную зону на наружной стороне ладони.

Усталостные боли в пояснице

Молодым людям поясничные боли практически незнакомы, даже если в сидячем положении приходится проводить много часов за день. Но с возрастом происходят изменения в хрящевой ткани позвоночника, самым тяжелым последствием которых может оказаться грыжа межпозвоночных дисков. Беспечное отношение к позвоночнику на протяжении всей жизни сказывается после сорока лет. Неправильная осанка, неправильные физические нагрузки в вертикальном положении (особенно нерациональный подъем тяжестей при сгибании и разгибании позвоночного столба), переохлаждение или лихорадка, частые стрессы — все оказывает на позвоночник пагубное воздействие. Особая нагрузка на позвоночник — скручивающие движения. Сторонники разных методик работы с позвоночником спорят о пользе гимнастических скруток. Одни считают, что это необходимый способ укрепления мышц спины и собственных мышц позвоночника, другие предостерегают от опасных последствий, если хрящевая ткань уже нарушена.
Против шиацу предостережений быть не может, мы не практикуем скрутку, а лишь энергетически обеспечиваем ее безболезненность и безопасность. Шиацу меняет жесткое состояние тканей в напряженных точках на «размягченное». Благодаря этому снимаются спазмы и деформации мышц, уходят психологические зажимы, нервная система успокаивается, и многие процессы в организме приходят в норму.
Интересно, что сеанс шиацу дает группе мышц, на которую оказано воздействие, такую же разминку, как физические упражнения. И после сеанса шиацу мышцы тоже могут побаливать. Организм приспосабливается к необычному физическому воздействию, реакции естественны. Не прекращайте занятий, увеличение подвижности довольно скоро убедит вас, что вы на правильном пути!

Надавливание для снятия зажима поясницы
Быстро устранить поясничную боль, которая вызвана долгим сидением, можно следующим образом:
1. Проследите за осанкой. Если спина искривлена, постарайтесь сесть на «седалищные» кости, то есть только на бедренные кости ног, не съезжая на крестец и копчик. Посадка на бедренных костях заставит спину выпрямиться и позволит разгрузить позвоночник в поясничном отделе.
2. При возникновении усталости надавливайте большими пальцами вдоль позвоночного столба (в районе поясничного и крестцового отделов, (см. рис. 6)). Поясничный отдел обрабатывается последовательно слева и справа. Каждая точка крестца и поясницы надавливается в течение 3 секунд. Направление надавливания — сверху вниз.
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Рис. 6

Растирание поясницы
Чтобы стимулировать кровообращение, избавиться от болей в пояснице, чтобы улучшить работу почек, используем прием «растирание поясницы». Он выполняется в таком порядке:
Ладони рук сильно разотрите друг о друга, чтобы они сделались горячими. Затем плотно прижмите обе ладони к пояснице в зоне почек (левая ладонь кладется на левую почку, правая ладонь — на правую почку). Затем с ощутимым усилием проведите обеими ладонями вертикально вниз до уровня крестцовой кости и сразу же верните ладони на область почек, не отрываясь от спины. Движение ладоней вниз-вверх принимаем за единицу растирания. Всего этих растираний надо выполнить не меньше пятидесяти.
Если вы страдаете от постоянной боли в пояснице, надо сделать сотню растираний, однако с появлением пота массаж следует прекратить.
Точки для лечения радикулита
При поясничном радикулите используются симметричные точки, расположенные в крестцовой области на расстоянии 4 пальцев от позвоночного столба. Большими пальцами периодически проводите сильное надавливание в течение минуты с обеих сторон синхронно (фото 13).
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Фото 13
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Фото 14

При часто повторяющихся ревматических болях во всем теле, независимо от состояния, в любое удобное время используйте гармонизирующую точку, расположенную между костями мизинца и безымянного пальца (ниже межпальцевой перепонки на расстояние в три пальца (см. фото 14)). Надавливание должно быть легким, но длительным, до 1 минуты для каждой руки.
Смещение межпозвоночных дисков
Если в результате падения и ушиба спины, поднятия чрезмерной тяжести или резкого неестественного поворота корпуса больному поставили диагноз «смещение межпозвоночных дисков», методом шиацу массажист может ускорить выздоровление.
ВНИМАНИЕ! Лечение в этом случае требует предельной аккуратности и собранности! Если вы не готовы выполнить все приемы досконально, если у вас недостаточная чувствительность пальцев или интуиция не развита, не надо начинать лечение!

1. Укладываем больного на живот. Уточняем локализацию болевого синдрома. При травме, связанной с поднятием тяжести и резком повороте, это чаще всего 4-й и 5-й поясничные позвонки (но в данном случае это лишь пример, а в конкретной ситуации мы опираемся на диагноз травматолога). Остается уточнить, в какую сторону от позвоночника распространяется боль: вправо или влево.
Локализация травмы определяется травматологом на основании снимков! Мы помогаем больному ускорить выздоровление при определенном диагнозе, а не ставим собственный диагноз!

2. Мягким аккуратным надавливанием воздействуем на напряженные мышцы с болезненной стороны позвоночника (рис. 7, а). Лучше всего мягко воздействовать большими пальцами не на сам позвонок — а на напряженную мышцу слева или справа от позвонка.
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Рис. 7

Сначала мягкое надавливание проводится на напряженную болезненную мышцу около позвонка, чтобы разогреть ее и увеличить подвижность и проводимость мышечной ткани.

3. Подушечкой среднего пальца очень нежно и мягко (по сравнению со всеми обычными приемами шиацу) воздействуем на углубление между смещенными позвонками. Мы договорились, что в качестве примера возьмем 4-й и 5-й поясничные позвонки. Острая боль, которую вызывает нежное прикосновение, свидетельствует о правильно определенной области смещения.
Легкое надавливание производим не более 1 секунды! И повторяем секундное нажатие 5 раз.

4. Пациент переворачивается на спину. Большими пальцами поступательно проходим все точки на рисунке, время надавливания — 3 секунды. В завершение проводим надавливание шестнадцати точек надчревной области, живота и лобковой зоны (см. рис. 7б). Обратите внимание: точка (2) совпадает с точкой (10), точка (6) совпадает с точкой (16). В надчревной зоне, точка (2) и (10), а также в точках (9) и (11) надавливание производится трижды.
5. Осторожно пощупайте область пупка. С болезненной стороны (то есть с той стороны, которая проецируется на болезненную область спины) проведите глубокое надавливание большим пальцем сбоку от пупка. Оцените реакцию больного на нажатие на расстоянии 1–3 пальца от пупка. Если наблюдается иррадиация боли в поясничную область, надавливайте найденную болевую точку около пупка 10 раз по 3 секунды (рис. 7, б).
После окончания этого приема больной должен некоторое время полежать неподвижно (10–15 минут). В течение 1–2 недель повороты и наклоны противопоказаны!
Застой в энергетическом меридиане, проходящем вдоль позвоночного столба, происходит незаметно. Если появилась боль, значит, не только закупорен энергетический меридиан, но уже ухудшился отток крови. То есть ткани отекли и зажали нервные окончания. Снять внезапно возникшее напряжение в пояснице можно в любой момент дома или на рабочем месте следующим образом: обопритесь о стол, но не переносите всю тяжесть тела на руки, а постарайтесь прочувствовать напряжение в позвоночнике. Таким образом, мы физически задействуем все точки срединного меридиана. Постоять так надо 15 секунд.
Если сдавленность возникла в грудном отделе позвоночника, следует на руках «отжаться» от стола 10–12 раз (как от пола), чтобы одновременно расшевелить все точки, используемые при боли в ребрах и грудном отделе.


Снимаем напряжение в верхних и нижних конечностях

Растирание бедра при болях в колене
1. Чтобы укрепить мышцы бедра, улучшить походку, устранить ломоту в коленном суставе, можно выполнить такие массажные движения:
Обеими руками обхватываем верхнюю часть бедра, с большим усилием растираем вниз от ягодиц до коленного сустава (положение ладоней в нижней точке см. на фото 15). Потом проводим руками по бедру вверх, то есть в обратном направлении. Два этапа таких массажных растираний (вниз и вверх) принимаем за единицу растирания. И выполняем по 10 растираний для каждой ноги.
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Фото 15

2. Чтобы расслабить мышцы голени, снять дневное утомление, следует растирать голень аналогичным образом.
Голень сразу под коленом обхватите большим и указательным пальцами и с хорошим усилием протяните руку вниз к пятке. Потом, так же плотно прижимая к коже, верните руку под колено, проведя от щиколотки вверх. Сделайте по 10 растирающих движений (вниз и вверх) для каждой ноги.
3. Растирание стопы способствует умиротворению и спокойному ночному сну, улучшает работу печени, и глазного яблока. Растирание надо выполнять после вечернего мытья ног.
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Фото 16

Сядьте на стул, правую голень положите на левую ногу, чтобы пальцы были направлены строго вперед. Обхватите стопу ладонью левой руки и сделайте 10 растираний по всей правой стопе (положение руки см. на фото 16). Затем также разотрите левую стопу.
Массаж рефлекторных зон стопы
Стопа является большой рефлексной зоной, мы ее не будем «дробить» на отдельные участки — не так уж много времени занимает общий массаж. Займем исходное положение для массажа:
1. Ногу сгибаем в колене и удобно кладем ее на другую ногу.
2. Двумя руками захватываем стопы. Большие пальцы располагаем на подошвенной части, а ладони на подъемах стоп (фото 17). Самомассаж выполняется с помощью разминающего и растирающего движения больших пальцев по всей поверхности подошвы.
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Фото 17

3. Захватываем пятку следующим образом: ладонь располагается сзади, большой палец направлен на голень, четыре пальца располагаются вдоль подошвенной части стопы (фото 18). Вдавливаем подушечки пальцев в свод подошвенной части. Не уменьшая силы вдавливания, начинаем двигать четырьмя пальцами вперед-назад между пяткой и сводом. Хорошо разминаем и растираем всю подошву.
4. Наносим по подошве звонкие хлопки открытой ладонью (фото 19). Это усилит кровообращение и активизирует рефлекторную зону всего позвоночника. Проявите терпение и нанесите около 50 хлопков.
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Фото 18
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Фото 19
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Фото 20

5. Разминая и растирая стопы, добьемся их хорошего разогрева и податливости связок. После этого можно безбоязненно «похрустеть» суставами. Беремся ладонью за пальцы, растираем пальцы от кончиков к основанию. Затем самостоятельно подгибаем несколько раз все пальцы. После чего продолжаем подгибание четырех пальцев (без большого пальца), принудительно, ладонью. Резко вытягиваем вперед ладонь и сгибаем вниз в запястье. Вместе с ладонью сгибаются пальцы ноги (фото 20). Выполняйте сгибание на выдохе, чтобы все мышцы были расслаблены.
При сгибании может раздаваться легкое похрустывание, это нормально. Если присутствует боль, ослабьте усилие и растирайте подошву. Боль свидетельствует о плохой энергетической проводимости между стопой и позвоночником.
6. Пальцы руки сложите вместе, трубочкой. И насадите «трубочку» на большой палец ноги (фото 21). С нарастающим усилием оттягивайте, «откручивайте» большой палец от стопы, вращая и сгибая его в разные стороны. Массажное движение нормализует функцию печени и селезенки. Постарайтесь во время массажа сидеть прямо, не сгибать корпус в пояснице — позвоночник должен оставаться прямым. Не съезжаем на копчик, плотно опираем корпус на седалищные кости.
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Фото 21

7. Четырьмя пальцами руки удерживаем пальцы ноги в прямом положении. А большим пальцем руки наклоняем палец ноги к подошве, стараясь коснуться ее подушечкой (фото 22). Затем придерживаем большой палец и поочередно сгибаем к стопе все пальцы — от второго до мизинца, касаясь подушечками подошвы стопы.
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Фото 22

8. Растираем примыкающие друг к другу поверхности пальцев ног с помощью указательного и среднего пальцев руки. Рука сначала совершает возвратно-поступательное движение от кончиков пальцев ноги к их основе, а потом плотно протирает ложбинки между каждой парой пальцев (фото 23).
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Фото 23

Массаж рефлекторных зон ладоней
Ладонь несет не меньшую проекционную ответственность за организм, чем стопы. Поэтому любая работа ладоней идет во благо организму — от чистки овощей до игры на музыкальных инструментах. Чем мельче моторика рук, тем выше направлены нервные и энергетические импульсы, вплоть до головного мозга. Но когда какие-либо мышцы выполняют привычную работу, она перестает давать первоначальный лечебный эффект. Организм просит новых упражнений. Ниже приведенные упражнения не только укрепляют суставы пальцев и запястья, но и дают новые импульсы связанным органам.
1. Представьте себе, что намыливаете руки обычными круговыми движениями под струей теплой воды. Если выполняете массаж в комфортных домашних условиях, лучше начать массаж с реального мытья рук (не менее 20 секунд).
2. Энергично разомнем суставы. 10 раз резко и быстро сжимаем пальцы в кулак и медленно разжимаем.
3. Затем обратные движения: медленно сжимаем пальцы в кулаки, а потом резко распускаем их веером (10 раз).
4. Растираем и разминаем возвышение большого пальца, переходя на ребро ладони (фото 24). Затем массируем пальцы, начиная с большого, покручивающим движением — представьте себе тугую перчатку, которую снимаем с каждого пальца по отдельности. Задействуем для «снятия» 2–3 пальца массирующей руки. Повторим все движения для другой руки.
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Фото 24

5. Похрустим разогревшимися пальцами. Сгибаем по очереди каждый сустав 4 пальцев (от указательного до мизинца, фото 25). Если суставы хорошо разработаны, никакого хруста и щелчка мы не почувствуем — и это очень хорошо! Но приятное тепло и расслабление до мышц предплечья вы почувствуете в любом случае. Те же движения повторяем для другой руки.
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Фото 25

6. Усилим приток крови к головному мозгу за счет увеличения амплитуды движения большого пальца руки. Захватываем массируемый палец в кулак, делаем глубокий вдох. На выдохе (то есть на расслаблении мышц) оттягиваем и крутим палец, разминая, затем делаем вытягивающее движение (фото 26). Возможно, при этом возникнет хруст — в нем нет ничего страшного, если мышцы разогрелись. А вот привычка хрустеть пальцами без разогрева для суставов очень вредна!
Повторяем растяжку для большого пальца другой руки.
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Фото 26

7. Пальцами массирующей рукой надавливаем на середину ладони, чтобы суставы прогнулись вовнутрь (фото 27). Поочередно выполним движения для каждой руки.
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Фото 27

8. Скрещиваем пальцы рук, вытягиваем руки перед грудью (фото 28) и прогибаем пружинящими движениями суставы всех пальцев сразу (кроме больших пальцев).
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Фото 28

9. Кончиками пальцев обеих рук энергично постукиваем друг о друга, чтобы вызвать прилив сил (фото 29).
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Фото 29

10. Опять растираем ладони круговым вращением, как при мытье рук, и заканчиваем массаж.
Гармонизирующая точка суставов рук
При ревматических болях в суставах рук (особенно в локтевом суставе и запястье) в любое время надавливаем гармонизирующие точки, расположенные снаружи локтевых складок (фото 30).
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Фото 30

При острой боли выполним легкое надавливание, а при хронических артритах в течение дня несколько раз используйте сильное надавливание совмещенными указательным и средним пальцами. Продолжительность надавливания — до улучшения состояния.


Почки и половая сфера

Доктор Намикоши считал, что «шиацу… может дать приток жизненных сил работнику умственного труда и значительно стимулировать его возможности. Учитель, применяющий эту систему, найдет у себя способности превращать отстающих учеников в будущих ученых. Жена, которая знает шиацу, может добиться полной гармонии в интимных отношениях с мужем. Если вы попробуете применить систему шиацу на собственном организме, вы вскоре будете выглядеть и чувствовать себя лучше. Шиацу поможет вам уберечься от простуды, желудочных расстройств и других недугов».

Применение шиацу для усиления половой функции не только гармонизирует интимную жизнь, но благотворно влияет на весь организм. На Востоке знают, как велика роль выделительной системы и половой функции в общеоздоровительном комплексе. Этой сфере организма уделяется особое внимание во всех оздоровительных методиках. Молодые люди обоих полов, совершенно не задумывающиеся о половой дисфункции, с профилактической целью используют оздоровительные методики, усиливающие половую потенцию. В результате организм получает общую иммунную поддержку, половая система — направленное оздоровительное воздействие, а климактерический период отодвигается на весьма почтенный возраст и переносится практически незаметно, естественно.

Усиливаем половую функцию

Зоны воздействия для мужчин
Направляем усилия на работу с крестцом, надчревной областью, мочевым пузырем, печенью, сигмовидной кишкой, областью промежности и заднего прохода, областью яичек.
Как видите, предстательная железа (промежность) и яички в данной методике стимулируются в последнюю очередь. А в первую очередь стимулируются почки (крестец), выделительная система и очистительная система.
1. Зона крестца (рис. 8, а). Если вы активно занимаетесь спортом, то должны знать, что остаточные явления травм в данной области поначалу незаметны, а потом дают о себе знать существенными разладами. Если ведете сидячий образ жизни, то уже в молодости почувствуете, что застойные явления вызывают воспаления внутренних органов. Перечисленные обстоятельства снижают половую активность, ведут к простатиту.
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Рис. 8

Надавливаем на основные точки в области пояснично-крестцовых позвонков. При взаимомассаже совместите для нажима подушечки больших пальцев. При самомассаже совместите подушечки указательного и среднего пальцев.
2. Надчревная зона (рис. 8, б). Обработка надчревной зоны имеет рефлекторное влияние на пояснично-крестцовую область. Надавливаем на надчревную зону опорной частью ладони в течение 3 секунд.
3. Область печени (рис. 8, б). Дисфункция печени и желчного пузыря снижает общий настрой организма, вызывает апатию, равнодушие, а в запущенных состояниях «портит характер». Интересно, что такие расстройства чаще испытывают лица умственного труда.
Если вы мало двигаетесь, частое надавливание четырьмя пальцами чуть ниже правой реберной дуги должно стать вашим повседневным приемом шиацу.
4. Область сигмовидной кишки (рис. 8, б). Застойные явления в области сигмовидной кишки вызывают запор. А запор, в свою очередь, вызывает токсические реакции всего организма. Для своевременной очистки кишечника разминайте область живота левее и книзу от пупка, это и есть зона сигмовидной кишки.
5. Зона мочевого пузыря (рис. 8, б). Хорошая выделительная функция способствует улучшению обменных процессов и напрямую связана с нормальной половой активностью.
Зона мочевого пузыря активизируется надавливанием между пупком и лобковой областью. Поскольку эта область хорошо доступна, вы можете воздействовать любым удобным способом: совмещенными большими пальцами или опорной частью ладони в течение 5 секунд. Повторите надавливание трижды.
6. Промежность и задний проход. Упругими пружинящими движениями ягодичных мышц стимулируйте область вокруг заднего прохода. Затем надавливайте большим пальцем между задним проходом и областью мошонки. Это надавливание стимулирует предстательную железу, предупреждает простатит и гиперплазию предстательной железы (аденому простаты).
7. Лобковая зона и яички (рис. 8, б). Чтобы увеличить чувствительность яичек, растирайте область у края лобковой кости (лобковую связку). Упругое сжимание яичек ладонью стимулирует их работу. Количество сжатий должно соответствовать возрасту мужчины (количеству прожитых лет).
Зоны воздействия для женщин
Фригидность на Востоке считается серьезным расстройством половой функции и рассматривается как следствие общих нарушений в организме. Возможно, причиной фригидности является невротизация, и тогда это лишь один из симптомов, который повлечет за собой и другие болезни. В любом случае, усиление половой функции выправит запущенные в организме негативные процессы, поэтому заниматься приемами шиацу при фригидности надо в любое удобное время.
1. Надавливаем большими пальцами на симметричные относительно позвоночного столба следующие точки: на расстояние 1–2 пальца правее и левее 3, 4, 5-го поясничных позвонков (рис. 9, а). Ориентиром вам послужат первые поясничные позвонки, которые находятся на уровне талии. Надавливание каждой точки — 5 секунд.
2. Большими пальцами нажимаем последовательно в течение 5 секунд на все точки ягодиц.
3. Легко и кратковременно (по 3 секунды) надавливаем на точки щитовидной железы (рис. 9, б), расположенные на передней поверхности шеи.
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Рис. 9

4. Совмещенными большими пальцами при взаимомассаже или совмещенными указательным и средним пальцами при самомассаже в течение 5 секунд надавливаем на зону продолговатого мозга (рис. 9, в).
5. Нежно ладонью разминаем молочные железы.

Профилактика и лечение воспалений

Оздоровление половой сферы у женщин
Чтобы улучшить работу яичников, нормализовать менструальный цикл, необходимо воздействовать на эндокринную систему в целом (рис. 10). Деятельность половых органов зависит от функции щитовидной железы, надпочечников и почек.
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Рис. 10

1. Большими пальцами надавливаем на точки щитовидной железы, расположенные на передней поверхности шеи. Точки симметричные, надавливание можно производить одновременно над обеими ключицами. Время надавливания на каждую точку — не более 3 секунд.
2. Ключевые точки надпочечников расположены на спине, на уровне талии (чуть выше, см. рис. 9, а). На эти области следует воздействовать кулаком в течение 5 секунд.
3. Общее оздоровление эндокринной системы достигается надавливанием симметричных точек груди по обе стороны от центральной линии. Надавливание достаточно плотное в течение 3 секунд. Но будьте осторожны, избегайте надавливать пальцем на молочные железы! О методе оздоровления и сохранения формы груди читайте в Главе 4. Компоненты молодости…/Улучшение формы груди и здоровье молочной железы.
4. Точки паховой области надавливаются четырьмя пальцами или опорной частью ладони, в течение 3 секунд.
5. Надавливаем на точки крестцовой области, чтобы снять застойные явления в органах малого таза (см. рис. 9, а).
Простатит и его профилактика у мужчин
1. Плотно надавливаем большими пальцами на точки, расположенные на поясничных позвонках и в области крестца (см. рис. 8, а). Каждую точку обрабатываем по 10 раз в течение 5 секунд (или до полного размягчения).
2. Надавливаем тремя сложенными пальцами на надчревную область, также по 10 надавливаний продолжительностью 5 секунд.
3. Надавливаем большим пальцем или четырьмя пальцами на точки правого подреберья в течение 5 секунд (зона печени расположена прямо под реберной дугой).
4. Включаем в работу точки кишечника (рис. 11), поскольку важным условием лечения простатита является регулярная дефекация (в идеале опорожнение кишечника должно происходить через 5–6 часов после приема пищи). Все точки надавливаем по 5 секунд большими пальцами:
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Рис. 11

Точка (1) середины эпигастральной области, которая расположена на передней срединной линии, на 5 пальцев выше пупка.
Точка (2), расположенная на срединной линии живота, на 4 пальца ниже пупка.
Симметричные точки (3), расположенные на 3 пальца кнаружи от пупка.
Симметричные точки (4), расположенные на 3 пальца кнаружи и на 3 пальца ниже пупка.
5. Стимулируем область между пупком и лобком для активизации мочевого пузыря, деятельность которого взаимно влияет на работу простаты.
6. Если при простатите снижена половая функция, надавливаем на зону вокруг заднего прохода, и на область промежности.

Профилактика климактерических расстройств

Не стоит относиться к климаксу как к физической болезни. Климакс — это определенный статус жизни, естественный цикл развития и женского, и мужского организма. Нормальное течение климактерического периода сглаживает угасание половой функции. Спад активности происходит так плавно, что организм легко приспосабливается к изменениям, и общее самочувствие не страдает.
Климактерический период у женщин проявляется удлинением периодичности менструального цикла вплоть до окончательного прекращения менструаций. Это обусловлено возрастными изменениями в гормональной сфере. Нормальный климакс у женщин наступает после 50 лет (в Европе в 45–47 лет). Климакс, наступивший до 40 лет, даже в Европе считается ранним, он может быть вызван истощением организма. Климакс, наступивший после 55 лет, в Европе считается поздним, а на Востоке является нормой.
Климактерический период у мужчин физиологически менее заметен, чем у женщин. Он может наступить и 70 лет, но в Европе считают, что после 60 лет — поздний климакс.
Климактерический синдром у женщин
Климактерическим синдромом у женщин называют болезненное состояние, которое характеризуется рядом расстройств. Расстройства носят гормональный характер, нервно-психический или вегето-сосудистый. На ранних стадиях климакса женщину могут настичь некоторые неприятности: частые приливы жара (несколько десятков раз в сутки, в том числе ночью), потливость, мучительные головные боли, учащенное сердцебиение и частые скачки артериального давления, рассеянность, забывчивость, раздражительность вплоть до депрессивного состояния.
Спустя пять и более лет после наступления постменопаузы нарушения могут оказаться более существенными (повышенное артериальное давление и атеросклероз, хрупкость костной ткани, снижение памяти, зрения, слуха, значительная прибавка в весе).

Для профилактики и уменьшения проявлений климактерического синдрома применяем следующие приемы (рис. 12, а, б):
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Рис. 12

1. Надавливание большими пальцами на зону щитовидной железы на передней поверхности шеи производим по 3 секунды трижды за один сеанс.
2. Совмещенными указательным и средним пальцами при самомассаже в течение 5 секунд надавливаем на зону продолговатого мозга.
3. Надавливаем совмещенными указательным и средним пальцами в течение 3 секунд на точки, которые соответствуют проявлениям вашего климактерического синдрома:
• при сердцебиении — зона 1 (от 3-го грудного позвонка до 5-грудного позвонка);
• при болях в области желудка — зона 2 (внутренняя сторона плеча и предплечья);
• при нарушении работы желудка и печени — зона 3 (от 6-го до 8-го грудных позвонков), зона 9 (угол реберной дуги справа), зона 13 (передняя поверхность голени, лодыжки, подъем);
• при дисфункции надпочечников, нарушении со стороны центральной нервной системы — зона 4 (10-й и 11-й позвонки и область слева и справа от них);
• при нарушении работы почек, кишечника — зона 5 (поясничная область);
• при нарушении работы половых органов — зона 2, зона 5, зона 6 (от 3-го до 5-го поясничных позвонков), зона 8 (передняя часть шеи); зона 12 (паховая область, внутренняя поверхность бедер);
• при невротизации вплоть до истерии — зона 7 (срединная линия икры, подколенная ямка), зона 10 (область желудка);
• вегетативная нервная система — зона 8 (передняя часть шеи);
• при общей дисфункции внутренних органов — зона 11 (пупочная область, тонкая кишка).
Профилактика гиперплазии простаты у мужчин
По печальной европейской статистике, почти 50 % мужчин после 50 лет страдают гиперплазией предстательной железы (аденомой простаты). Так проявляется гормональная дисфункция в климактерический период. Разрастание и образование узелков предстательной железы может привести к сдавливанию мочевыводящих путей. Однако в Японии и Китае климактерические расстройства сведены к минимуму. Этому способствует профилактика заболеваний половой сферы в молодости. А также своевременная подготовка к гормональной перестройке.

Каждый мужчина должен помнить, что самомассаж предстательной железы (сжимание ануса) такая же гигиеническая процедура как умывание. Этот массаж предотвращает застой в кровеносном русле, своевременно снимает воспалительные явления. Сжимание ануса надо выполнять сразу после просыпания и перед ночным сном (до 50 раз); после каждого опорожнения мочевого пузыря и кишечника, то есть после каждого посещения туалета (по 10 раз); сразу после полового акта (не менее 10 раз), после чего обязательно надо опорожнить мочевой пузырь; после тяжелой физической работы, особенно связанной с поднятием тяжестей (20 раз).


При простуде и легочных болезнях

Если вы не считаете простуду болезнью, то, в общем-то, близки к истине! Да простит нас официальная медицина, но простуда свидетельствует только о том, что организм по каким-либо причинам не сумел адаптироваться к внешним условиям. «Лечить» адаптационные способности с помощью шиацу — самое правильное занятие. Готовы ли вы к профилактике простуды? Мы будем заниматься ею в течение 3–5 минут каждый день на протяжении всего межсезонья. Это позволит вам с удовольствием выносить и холодный зимний ветер, и прохладное летнее море.
Если же мы опоздали и появились неприятные симптомы инфекции, придется их снять, а потом немедленно перейти к профилактике!

Профилактика простуды

Для усиления иммунитета
Легкие управляют энергией, контролируют ее рассеивание по всему организму, определяют вид кожи и волос и «открываются в нос». Когда энергия легких достаточна, дыхательная и обонятельная функция носа выполняется безукоризненно. Нос, таким образом, является индикатором работы легких. От застоя энергии в легких начинаются многие болезни. Легкие, в свою очередь, связаны с толстым кишечником и зависят от его нормальной работы. При хорошей перистальтике толстого кишечника энергия легких передается всему организму. При закупорке кишечника энергия легких застаивается, и болезнь проявляется кашлем и переполнением в грудной клетке.
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Рис. 13

Исходя из этого, выполняем следующие упражнения (см. рис. 13, а, б, в):
1. Проводим ежедневные надавливания в области межреберных промежутков (большим пальцем). Каждую точку обрабатываем по 3 секунды.
2. Затем в течение 5 минут надавливаем лопаточные области (тремя или четырьмя пальцами, стараясь хорошо «прощупать» мышцы за спиной). Такое надавливание улучшит вентиляцию легких, не допустит застоя воздуха и энергии.
3. Надавливаем опорной частью ладони на область толстого кишечника, по порядку: восходящая ободочная, поперечная ободочная, нисходящая ободочная и сигмовидная кишки. Каждое надавливание — по 3 секунды.
Профилактика простуд, а также снятие симптомов насморка
Для профилактики простуды указательными пальцами в течение 5 секунд одновременно надавливаем следующие пары точек (последовательность выполнения приемов шиацу сверху вниз):
1. Симметричные точки, расположенные над внутренними концами бровей (фото 31).
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Фото 31

2. Мягко прикрываем глаза и надавливаем на симметричные точки, расположенные у наружных уголков глаз (фото 32).
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Фото 32

3. Симметричные успокаивающие точки, расположенные под глазами в области гайморовых пазух (а именно: выступающие кости лица) (фото 33).
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Фото 33

4. Симметричные специальные точки около крыльев носа (фото 34).
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Фото 34

При сильном насморке:
1. Жестко и кратковременно надавите скрещенными ладонями на переднюю поверхность шеи.
2. Средние пальцы руки поместите на кончики указательного пальца и надавите на точки у крыльев носа (которые показаны на рис. 14, а). Такой способ усилит степень давления и эффективность лечения.

Для лечения уха, горла и носа

Воспаление околоносовых пазух
Синусит, гайморит, фронтит — это воспаления околоносовых пазух, которые развиваются вследствие невылеченного насморка и многих хронических инфекций, поскольку околоносовые пазухи связаны проходами с верхнечелюстными и лобными пазухами. Даже длительно существующее кариозное поражение зуба может спровоцировать скопление гноя в околоносовых пазухах. Головная боль, заложенность носа, ухудшение работоспособности и памяти снижают качество жизни. Улучшить состояние методом шиацу можно:
1. Надавливаем средними пальцами на точки с обеих сторон носа и точки на лбу (рис. 14, а). Для усиления воздействия на лоб можно четырьмя пальцами упереться в темя, а большим пальцем надавливать на лоб.
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Рис. 14

2. Затем четырьмя пальцами правой руки (если вы правша, или левой — если левша) надо «пройти» по заднесрединной линии головы (рис. 14, б). Сделать три надавливания большим пальцем длительностью 3 секунды на зону продолговатого мозга.
3. Обрабатываем все поверхности шеи средним пальцем: переднюю, заднюю и боковые слева и справа (рис. 14, в). Не забываем, что на точки шеи надавливаем кратковременно, не более 3 секунд.
4. В завершение одновременно четырьмя пальцами обеих рук обрабатываем плечевой сустав слева и справа (рис. 14, г).

Охриплость голоса

1. Надавливайте попеременно (в течение 30 секунд в общей сложности) на 3-ю и 4-ю точки, расположенные на передней поверхности шеи (см. рис 14, в).
2. Проработайте все точки затылочной области (рис. 14, б), плечевого пояса (рис. 14, г и 15, а) и точку солнечного сплетения (надчревная область).
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Рис. 14
При воспалении носоглотки
Для надавливания используем две симметричные точки, расположенные на 2 пальца вниз от нижнего века и на 1 палец в обе стороны от крыльев носа (рис. 35). Чтобы усилить надавливание, локти уприте в поверхность стола, а голову с усилием опустите на пальцы.
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Фото 35
Помощь при лечении ангины и тонзиллита
Надавливаем большой палец на уровне нижней кромки ногтевого ложа (рис. 36). Для чего массируемый палец зажимаем большим и указательным пальцем другой руки. Основную работу проводит большой палец массирующей руки, а указательный палец выполняет вспомогательную функцию. Надавливайте на обе руки несколько раз в течение дня.
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Фото 36

Острые вирусные инфекции, профилактика и излечение
Надавливаем симметричные точки, расположенные у наружных уголков глаз (фото 32). После этого надавливаем симметричные точки под глазами (рис. 37), по ходу гайморовых пазух (а именно: выступающие кости лица). Последовательность приемов шиацу: сверху вниз.
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Фото 37
Когда болит ухо (негнойный отит)
Выполняется легкое надавливание точки, расположенной прямо над ухом (рис. 38). Воздействовать надо только со стороны больного уха до тех пор, пока состояние не улучшится.
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Фото 38


Лечение легких и бронхов

Чтобы снять упорный кашель
Причины кашля могут быть неясны, необходимо установить истинную причину — без врачебной помощи это невозможно. При бронхите и пневмонии шиацу служит наилучшим дополнением к терапии кашля. А вот при упорном кашле, который является остаточным явлением после перенесенного заболевания, шиацу — единственный компонент лечения!
Техника шиацу (рис. 16): надавливания на нижеприведенные точки с вращением по часовой стрелке. Массаж выполняется утром и вечером, каждая из симметричных точек массируется до 10 секунд.
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Рис. 16

1. Точка (1), расположенная в центре верхнего углубления рукоятки грудины, в центре яремной вырезки. Она предназначена для нормализации состояния горла и трахеи.
2. Симметричные точки (2), расположенные в углублении под черепом. Надавливание на них избавляет от лихорадочного состояния, воспаления слизистых оболочек носа, горла.
3. Точка (3) на передней срединной линии, между сосками, в середине грудной клетки. Ее используют при кашле с одышкой.
4. Точка (4) под остистым отростком 7-го шейного позвонка, используемая при лихорадке, кашле, головной боли.
5. Точки лопаточной области спины, расположенные справа и слева.
Бронхиальная астма
Бронхолегочные проблемы связаны с плохой вентиляцией всей дыхательной системы. Из-за плохого газообмена возникают застойные инфекционные и аллергические заболевания.
А за осуществление вдоха-выдоха ответственны мышцы грудного отдела позвоночника, поэтому связь между позвоночником и дыханием должны осознавать больные таким серьезным общим заболеванием, как астма.

Чтобы снять удушье
1. Чтобы облегчить приступ астмы при самопомощи (то есть уменьшить удушье, успокоить кашель), надавливайте на:
• 3 парные точки по центру спины (рис. 16, в);
• 3 парные точки на задней поверхности шеи;
• все точки лопаточной области на левой и правой стороне туловища (рис. 16, в).
2. Если вы облегчаете приступ больному, уложите его на спину без подушки.
Постарайтесь просунуть 4 пальца руки под шею и надавить ими на заднюю поверхность шеи (рис. 17). Одновременно большим пальцем надавливайте на переднюю поверхность.
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Рис. 17

Затем подложите под голову больного небольшую подушку. Одна ладонь кладется на грудь, другой ладонью прижмите нижнюю ладонь. Выполняйте круговые надавливания на грудную клетку до 10 раз. Затем выполните вертикальное надавливание двумя ладонями (одна ладонь лежит на другой для увеличения силы давления). Вертикальное надавливание облегчит выдох. После этого надавите на верхнюю область живота.
В перерывах между приступами
При астме надавливается точка, расположенная посередине межключичной впадины (рис. 18). Прием шиацу выполняется указательным и средним пальцами в удобное время дня (но только между приступами).
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Рис. 18

После надавливания межключичной области выполняем такой прием: зажимаем мизинец одной руки между двумя пальцами другой руки (указательным и большим) и твердо надавливаем (фото 39). Поочередно: сначала на одной руке, потом на другой.
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Фото 39

Совет курильщикам!
Этим же способом можно бороться с курением. Надавливание межключичной области и мизинцев проводится при каждом побуждении закурить.



При сердечно-сосудистых болезнях

Сердце в восточной медицине рассматривается не только как орган, управляющий сосудами, но и как хранилище жизненного духа. Сердце «открывается» на языке и управляет цветом лица. То есть при изменении цвета лица и языка, при уменьшении подвижности (вялости) языка говорят о болезнях сердца.
В свою очередь, сердце имеет прямую связь с тонким кишечником. Избыток энергии в сердце наносит вред работе кишечника; а избыток энергии в тонком кишечнике (стремительное поднятие газов вследствие бродильных процессов) может повредить сердце.

Повышенное давление

Гипертония не всегда дает о себе знать неприятными ощущениями, вы можете не чувствовать повышение давления. Но болезнь порой приводит к очень нежелательным осложнениям, таким как инфаркт и инсульт. Поэтому отнеситесь к гипертонии серьезно. Общее воздействие шиацу направлено на сохранение эластичности мышц, в том числе гладкой мускулатуры кровеносных сосудов.
Существует несколько специальных приемов, направленных на поддержание тонуса сосудов.
Ежедневный способ шиацу
1. Подушечкой большого пальца надавливайте на точку (1) под нижней челюстью в месте прохождения сонной артерии (рис. 19). Вы найдете ее по пульсации на шее.
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Рис. 19

2. После этого средними пальцами рук, касающимися друг друга в подушечке, надавливайте на область продолговатого мозга, до 8–10 секунд. Пальцами обеих рук одновременно надавливайте на основание затылочной кости, и на три точки выше основания (фото 40). Данный прием повторите 3 раза, всякий раз усиливая давление.
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Фото 40

3. Затем тремя сомкнутыми пальцами трижды надавите заднюю поверхность шеи (фото 41). Продвигайтесь книзу по точкам задней поверхности шеи, и повторите надавливание 3 раз для каждой точки.
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Фото 41

4. Четырьмя пальцами с обеих сторон туловища надавливайте надчревную область (фото 42) в течение 10 секунд. И повторите это надавливание 10 раз.
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Фото 42

5. Большим и указательным пальцами одной руки зажмите подушечку среднего пальца другой руки. Сильно сдавите подушечку, сочетая надавливание с растяжением суставов среднего пальца (рис. 43).
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Фото 43

На сосуды воздействуют напрямую некоторые внешние факторы. Например, сосуды расширяются в тепле и сужаются от холода. Современный человек стремится постоянно создавать для себя комфортные условия внешней среды, и это детренирует сосуды. В результате в любом возрасте мы чрезмерно страдаем от жары, а холод вызывает длительный спазм сосудов. Перемена погоды и даже изменение атмосферного давления вызывают у нас головную боль и скачки артериального давления.
Косвенно артериальное давление зависит от нашего настроения, потому что нервная система осуществляет его регуляцию. Любая психологическая реакция влечет за собой реакцию сердца и сосудов: от стыда или гнева мы краснеем, от испуга бледнеем – сосуды расширяются или сужаются в зависимости от нашего состояния. Если физическую нагрузку на сердце мы можем контролировать, то нервное возбуждение чаще всего бесконтрольно. Надавливание же позволяет взять контроль за работой сосудов «в свои руки», снизить нагрузку нервных реакций.

Шиацу с элементом массажа
1. Сзади мягко обхватите голову ладонями (четырьмя пальцами, и касайтесь головы только подушечками пальцев). Большими пальцами рук массируйте зону за ушной раковиной, в основном в верхней трети зоны (фото 44). Массажные движения вперед-назад повторяйте около 50 раз.
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Фото 44

2. Большие пальцы пусть пока останутся на месте. А ладони (подушечки четырех пальцев) переместите на лоб. Теперь большими пальцами переместите на впадинки висков — от угла бровей к уху на 1–2 пальца (фото 45). И надавите в течение нескольких секунд.
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Фото 45

3. Большими пальцами зажмите симметричные (по отношению к позвоночнику) точки на шее (2), расположенные в углублении под черепом (рис. 20). Надавливайте на них 4–5 раз по 10 секунд.
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Рис. 20

4. На сгибе локтей надавите (поочередно на обеих руках) точки, спрятанные на наружной стороне плеча в углублении локтевой складки. Их легче найти при согнутом локтевом суставе (фото 46).
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Фото 46
Быстрый прием при повышении давления
1. Создайте себе внешние комфортные условия для шиацу, чтобы добиться внутреннего расслабления. Сядьте на стул, расслабьте тело, отпустите лишние мысли.
2. Надавите 5–7 секунд большими пальцами на точки (фото 47), расположенные на груди сбоку от сосков (одновременно с двух сторон туловища). Этот прием шиацу можно выполнять несколько раз в день в течение месяца. Потом прервитесь на неделю и повторите месячный курс.
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Фото 46

При перепадах давления из-за атеросклероза сосудов
Зажимаем крайнюю фалангу среднего пальца массируемой руки между двумя пальцами (большим и указательным) другой руки. Работаем ногтем большого пальца (фото 48).
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Фото 46

Надавливаем на фалангу с частотой вашего пульса в течение 10 секунд (но можно продолжать и до 1 минуты). Затем смените руки. Проделывайте сеанс шиацу по многу раз для каждого среднего пальца. И повторяйте до трех раз за день.

Пониженное давление

При понижении давления
Привычное (рабочее) пониженное артериальное давление не должно вас беспокоить, поскольку люди с естественной гипотонией могут быть долгожителями. Но неожиданное понижение давления может привести к нарушению мозгового кровообращения и функции сердечной мышцы. А также вызвать общий упадок сил, утомляемость, головные боли, одышку, учащенное сердцебиение или неприятные ощущения в области сердца, боли в подложечной области, нарушения сна, головокружение при быстром вставании, поднятии тяжестей и другие расстройства.
Такие же симптомы могут быть при анемии или неврозе. Но если другие причины уже исключены, то это значит, что вегетативная нервная система не справляется с регулировкой давления.
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Рис. 21

При периодическом понижении давления поступаем так:
1. Надавливаем подушечкой большого пальца под нижней челюстью на сонную артерию (см. рис. 19, а), точка (1).
2. Затем совмещенными средними пальцами надавливаем на зону продолговатого мозга (на затылке) в течение 5 секунд (рис. 21).
3. Обрабатываем совмещенными указательными и средним пальцами точки надплечья и межлопаточной области.
Еще один способ проведения шиацу:
Зажимаем мизинец одной руки между большим и указательным пальцами другой руки (фото 49). Кончик мизинца у внешнего края ногтя сильно, до ощутимой боли, надавливаем ногтем большого пальца массирующей руки. Движения прерывистые и кратковременные. Надавливайте таким способом рано утром, пока еще не поднялись с постели. И всякий раз, когда почувствуете внезапную вялость.
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Фото 49

Эта же точка служит для возбуждения аппетита, но об этом мы напомним в следующем разделе — Болезни желудочно-кишечного тракта.
Для снятия симптомов вегетососудистой дистонии
Часто ставят симптом: вегетососудистая дистония. И объясняют дистонией многие неприятные ощущения: непредсказуемые сокращения сосудов, внезапные перепады артериального давления, которые сопровождаются мучительными симптомами: головной болью, вялостью, тошнотой и другими. Давайте же определимся, что вообще означает «дистония».
Дистонией называется спазматическое болезненное сокращение мышцы. Спазм скелетной мышцы (одной или многих) ведет к отклонению (от нормального) положения тела, внезапному скручиванию, изгибу. Болезненное положение вызывают неудобства и даже боль. Для борьбы с любой дистонией надавливают на гармонизирующие точки, расположенные на стопах. Вы нащупаете их посередине стопы, в углублении, образующемся при поджатии пальцев (рис. 22).
Эти точки вместе с прилегающими к ним зонами надавливают при многих болезненных состояниях: при ломоте в поясничной области и коленях, при головной боли или головокружении, при бессоннице, учащенном сердцебиении, для успокоения нервов.

Как же работать с этими точками? Обхватываем рукой стопу и давим на точку большим пальцем с хорошим усилием. Проделывайте этот прием шиацу утром и вечером.
Дополнительно после этого следует воздействовать на точку языка, обладающую успокоительным свойством. Она расположена на расстоянии 1 см от кончика языка. И является уникальной точкой рефлексотерапии! Дело в том, что нет больше активных точек, расположенных на слизистых оболочках. Надавливать на нее пальцами мы не будем не только из гигиенических соображений, но еще и потому, что во рту есть другие инструменты для надавливания — резцы. Легкое прикусывание верхних резцов дает хорошее воздействие. Темп прикусывания — 20 раз за 1 минуту.
Для хорошей деятельности сердечно-сосудистой системы
Большие участки на стопах отвечают за деятельность сердечно-сосудистой системы, их называют «проекции сердца». На левой стопе проекция сердца занимает значительную зону: верхняя часть поверхности стопы от внутренней границы до четвертого пальца. На правой стопе на проекцию сердца приходится лишь небольшой участок под большим пальцем.
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Рис. 22

Большим пальцем массируем проекции сердца на левой и правой стопе (см. рис. 22). Продвигаемся на левой стопе по межкостным ложбинкам, как можно глубже. На правой стопе фактически массируем зону «косточки».

Неприятные ощущения в области сердца, аритмия

ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЕ!
Острая боль в области сердца может быть грозным симптомом развития стенокардии или ее осложнений (инфаркта миокарда). Самолечение при боли в сердце недопустимо!
Острая боль в сердце, не прекратившаяся за 3–5 минут, считается приступом стенокардии! Если же острейшая боль не утихла в течение 30 минут – можно предполагать развитие инфаркта!
Приемы шиацу можно использовать только при болях, вызванных кардионевротическими состояниями, при вегетососудистой дистонии (см. предыдущий параграф), при некоторых видах аритмии – тахикардии (учащенное сердцебиение), экстрасистолии («выпадение» пульса после бессонницы, переутомления, после нескольких чашек крепкого кофе).

Кардионевротические состояния, вызывающие дискомфорт в сердце
Постарайтесь успокоиться, сядьте на стул и пропускайте все мысли мимо, не концентрируясь ни на одной! Теперь найдем успокаивающую точку, которая расположена на внутренней поверхности руки — чуть выше лучезапястной складки. Зажимаем запястье между большим и указательным пальцем другой руки. Так, чтобы указательный палец поддерживал обрабатываемую руку, а на точку надавливал большой палец (фото 50). Поочередно надавливаем точки на обеих руках, стараясь не терять состояния равновесия, покоя.
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Фото 50

Для укрепления сердечной мышцы
Если у вас появились такие симптомы как сердцебиение, одышка, боль в области сердца обязательно проконсультируйтесь у кардиолога. В случае, когда врач не найдет болезни сердца, велика вероятность, что нервный ритм жизни вызвал нарушение функции сосудодвигательного центра, который расположен под гипоталамусом. Ствол мозга является передаточным звеном нервных реакций, эмоциональные стрессы влияют на сердце. Но существует и обратная связь: нарушения работы сердца вызывают тревогу, которая усугубляет разлады в стволе мозга.
Чтобы снять появившиеся симптомы методом шиацу, в течение 3–5 секунд четырьмя пальцами надавливаем глубоко, но при этом плавно и осторожно:
1. На точки головы.
2. Все приведенные точки верхних конечностей.
3. Зону продолговатого мозга.
4. Зону лопаток (особенно левой).
5. Область прикрепления большой грудной мышцы (дельтопекторальная борозда проходит от подмышечной впадины по грудинной стороне плечевого сустава к середине ключичной кости и служит водоразделом между грудью и плечевым суставом).
6. Надчревную область.
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Рис. 23

Сердечно-сосудистая система, как и большинство органов и систем нашего организма, не претерпела изменений в процессе эволюции. Сердце и сосуды изначально были рассчитаны на интенсивное использование: движение и разнообразные силовые нагрузки, перемены температуры, физическое преодоление стресса.
Сердечная мышца заставляет сокращаться сердце. Мышцы, спрятанные внутри сосудов, осуществляют сужение и расширение просвета сосуда. Наши предки постоянно пребывали в движении и не могли оградить себя от воздействия жары и холода. В этих условиях сердечно-сосудистая система получала правильную нагрузку и хорошее развитие.
Нам почему-то кажется, что сосуды и сердце надо всячески ограждать от нагрузок (так советуют врачи). Но это не правильно! Лишенные нагрузки мышцы быстро атрофируются. Чем больше физическая нагрузка, тем интенсивней сокращается сердечная мышца, тем более напряженной будет работа артерий и вен.
Физическая нагрузка необходима, но если она создает дискомфорт, снять его можно с помощью шиацу. Именно эту задачу мы сейчас и будем решать.
Неприятные ощущения в груди после физического напряжения
Чтобы избавиться от распирания в груди после интенсивной физической нагрузки (а также после нервного напряжения), выполним следующий массаж:
1. Правую ладонь кладем на грудь и плотно прижимаем к груди в таком положении: запястье находится в центре груди, пальцы обращены влево (фото 51). Надавливаем, массируя по направлению сверху вниз или же круговым движением — по ходу часовой стрелки. Выполним сотню круговых движений или движений «вверх-вниз».
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Фото 51

2. Открытой правой ладонью (можно полусжатым кулаком) похлопаем по груди в области сердца: сначала похлопывание должно быть совсем легким, постепенно доведите его до более весомого. Однако сила удара не должна стать неприятной. Всего сделаем до сотни хлопков.
Шиацу с массажем при аритмии
Существуют серьезные нарушения сердечного ритма, вызванные неправильной работой сердечной мышцы. Они часто возникают из-за постоянного сужения просвета сосудов, питающих сердечную мышцу (миокард). К таким аритмиям относится, например, мерцательная аритмия – тяжелый разлад работы сердца. Помощь кардиолога в этом случае необходима срочно!
Есть виды аритмии, которые возникают физиологически. Мы уже говорили о тахикардии (болезненном ускорении сердечного ритма от волнения или нервной перегрузки), экстрасистолии («косметической» аритмии, вызванной усталостью), брадикардии (замедлении ритма из-за чрезмерного расширения сосудов). Эти аритмии безопасны, но «перетерпеть» вызванные ими неприятные ощущения достаточно сложно! Мы нервничаем, а нервная реакция на аритмию только усиливает сбой ритма. Для устранения этих аритмий нужно воспользоваться приемом шиацу.

Для надавливания используем точку, которая расположена на 2 пальца выше лучезапястной складки (см. фото 52).
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Фото 52

1. Сядьте на стул в естественном положении, выпрямите спину. Левая рука покоится на нижней половине живота, ладонь смотрит вверх. Большой палец правой руки надавливает на точку (фото 53). Начальное направление надавливания — прямо и вниз (до двух минут). Потом, не отрывая большой палец от точки, налавливаем по направлению к локтевому сгибу — всего выполним до сотни движений вниз и до сотни движений вверх.
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Фото 53

Если беспокоит тахикардия (учащенное сердцебиение), массаж начинаем с легкого надавливания, а потом сила давления постоянно увеличивается. При брадикардии (замедленном сердцебиении) надо сразу же проводить ощутимое надавливание. Одновременно с надавливанием можно использовать вибрацию и разминание массируемой зоны (о приеме массажа «вибрация» читайте в Главе 1).
2. Повторите тот же прием на правой руке.
3. Если аритмия сопровождается недостаточным дыханием, используем для надавливания возбуждающие точки в подреберье (фото 54). Они расположены на расстоянии в ширину сомкнутой ладони от линии позвоночника. Выполняем ощутимое плотное надавливание одновременно на обе точки большими пальцами. Надавливание должно быть стандартным по времени (около 5–7 секунд), однако многократным.
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Фото 54



Болезни желудочно-кишечного тракта

В древней восточной медицине существовал распространенный прием диагностирования болезней по эмоциональному состоянию пациента. Врач располагал большим списком нервно-физиологических связей, которые и сегодня не потеряли актуальности. Ведь человеческая природа не меняется – углубляются только знания.
Так, например, считалось, что проблемы дыхательных путей, болезни легких вызывают немотивированное беспокойство.
Больная селезенка провоцирует безразличие, уныние (склонность к депрессивному состоянию, как бы мы сейчас сказали).
Заболевания почек связаны с беспричинными надуманными страхами, ощущением немотивированной тревоги и безнадежности.
Расстройства сердечно-сосудистой системы вызывают замкнутость, молчаливость (в то время как хороший тонус сосудов и миокарда присущ жизнерадостным и общительным людям).
А какие нервные расстройства вызывают болезни печени и желчного пузыря, вы можете догадаться сами: агрессию вплоть до неукротимой ярости, одним словом – желчность! Чтобы застой энергии не вызывал болезни печени, то есть не изменял психологический настрой в худшую сторону, займемся шиацу желудочно-кишечного тракта.

Болезни пищеварительной системы довольно часто возникают из-за сниженной перистальтики желудочно-кишечного тракта (ЖКТ). Поэтому особенное внимание в шиацу уделяется приемам, которые улучшают перистальтику кишечника.

Оздоровление желудочно-кишечного тракта

Как нормализовать функцию желудка и кишечника
Следующие приемы следует выполнять каждое утро, не вставая с постели. Приемы улучшат отхождение газов и усилят приток крови в брюшную полость, таким образом, улучшится и обмен веществ.
При самомассаже:
1. Лягте на пол, ноги прямые. Тремя пальцами (указательным, средним и безымянным) обеих рук надавливайте надчревную область (точка (1) на рис. 24, а). Выполняем надавливание трижды по 3 секунды.
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Рис. 24

2. Сместите руки несколько ниже в точку (2), и повторите те же приемы надавливания 3 раза по 3 секунды.
3. Опустите обе руки еще ниже в точку (3) и повторите предыдущие приемы.
4. Надавите по 3 раза на 2 точки над печенью — справа (4) и (5), фото 55. Затем над селезенкой — слева (6) и (7).
5. Теперь правую ладонь кладем на область желудка (2), а левую ладонь помещаем на правую ладонь, чтобы усилить давление. Выполняем надавливание в течение полуминуты.
Если вы проводите взаимомассаж и предполагаете, что у больного слабый пресс, поступаем так:
1. Уложите больного на живот. И расположитесь слева от него.
2. Большой палец одной руки поместите на область между основанием правой лопатки и позвоночником, большой палец другой руки расположите сверху (фото 56). Надавливайте 3 секунды. Затем переместите пальцы на симметричную точку слева и сравните ощущения — свои и больного (точки (1) и (2) на рис. 24, б). Если в области ЖКТ есть застой и воспаление, левая область будет напряженной, болезненной. Повторите надавливание в течение 7 секунд. Постепенно боль уйдет.

[image: ]
Фото 56

3. После этого надавливайте по 3 секунды точки (2) — (10) вдоль позвоночного столба слева (направление надавливания сверху вниз, по 3 секунды). Расстояние между точками — 20–25 мм. Надавливание каждой точки повторите 5–6 раз.
4. Переверните больного на спину. Начинайте поглаживающие движения открытыми ладонями в надчревной области и ниже от нее в течение 5–7 секунд (фото 57). После 2–3-секундного перерыва поглаживайте область еще 4 раза по 5–7 секунд.
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Фото 57

5. Надавливайте совмещенными большими пальцами поочередно на все точки, показанные на рис. 24, в, в соответствующем нумерации порядке. Порядок точек обусловлен строением желудочно-кишечного тракта. Обратите внимание: точка (2) совпадает с точкой (10), точка (6) совпадает с точкой (16). В точках (2), а также в точках (9) и (11) надавливание производится трижды.
Если надавливание вызывает боль в какой-либо зоне, вы почувствуете напряжение мышц брюшины в этой области (в виде уплотнений). Продолжайте осторожные надавливания, чтобы разогреть уплотнения.
Как улучшить аппетит
Одним из первых признаков разлада в желудочно-кишечном тракте (ЖКТ) является снижение аппетита. Не игнорируйте этот симптом! Вялость желудка ведет к гастритам и даже язвенному процессу. Если нам удастся методом шиацу нормализовать аппетит, значит, работа с ЖКТ продвигается хорошо.
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Фото 58

Чтобы улучшить аппетит, будем надавливать возбуждающую точку на мизинце, которую используют также для повышения давления (об этом мы говорили в предыдущем разделе). Она расположена с наружной стороны мизинца, на верхней фаланге (фото 58). Ногтем большого пальца надавливаем на эту точку кратковременно (всего по 7–10 секунд), но ритмично и попеременно на левом и на правом мизинце. Надавливания должны быть весьма ощутимыми и малоприятными. Приемы шиацу можно использовать всякий раз перед приемом пищи.
Гармонизирующие и возбуждающие точки брюшины
При периодически возникающих болевых ощущениях в желудке и кишечнике после еды, при периодических поносах или запорах натощак используем такие точки (рис. 25):
1. Гармонизирующая точка (1). На расстоянии в три пальца выше пупка расположена точка, быстро снимающая спазмы или колики в ЖКТ.
2. Гармонизирующая точка (2). На горизонтали пупка, на расстоянии в три пальца по обе стороны, расположены точки, надавливаемые при поносе.
3. Возбуждающая точка (3). На три пальца ниже пупка вы найдете точку, надавливаемую при запорах.
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Рис. 25

Шиацу проводите лежа в постели, надавливайте легко, но длительно, совмещенными большими пальцами.
Для устранения привычных запоров
Кое-какие сведения о причине запора необходимы, поскольку правильный процесс выведения отработанных пищевых масс является важным фактором здоровья. Каловые массы застаиваются в сигмовидной кишке, которая расположена внизу и слева от пупка (точка (1) на рис. 26, а). При хронических запорах в этом месте образуется уплотнение. Для устранения запора по утрам, до подъема с постели, следует выполнять упражнение для нормализации деятельности сигмовидной кишки:
1. Тремя пальцами растирающими движениями обеих рук воздействуем на область сигмовидной кишки (1) в течение 3–4 минут. Это вызовет перистальтику кишечника и позыв к дефекации.
2. После дефекации выпейте стакан теплой воды.
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Рис. 26

Если вы длительное время страдаете запорами, дополнительно используйте глубокое надавливания большим пальцем с вибрацией в течение 20 секунд на ряд ниже приведенных точек. Массаж повторяйте 2–3 раза в день в течение 2 недель. Затем сделайте перерыв на неделю и повторите курс.
Точки на животе:
1. Точка (2) эпигастральной области, которая расположена на передней срединной линии, на 5 пальцев выше пупка. Она помогает при застойных явлениях в пищеварительном тракте, переполнении и боли в эпигастральной области, запорах, отрыжке, изжоге, отсутствии аппетита.
2. Точка (3), расположенная на срединной линии живота, на 4 пальца ниже пупка. Надавливанием ее можно избавиться от боли и вздутия в кишечнике.
3. Точка (4), расположенная распложена на 3 пальца кнаружи от пупка. Надавливание снимает боль в животе, вздутие живота.
4. Симметричные точки (5), расположенные на самой высокой области живота. На 3 пальца кнаружи и на 3 пальца ниже пупка.
Точки на подошвах ног:
5. Точки (6), расположенные в середине подошвы, в углублении, образующемся при поджатии пальцев стопы.
Для усиленного массажа всей подошвы при привычном запоре рекомендуется перекатывать ногами стеклянную бутылку «вперед-назад». Проделывайте это упражнение ежедневно в течение 5–10 минут.

Опущение желудка и гипотония
Опущение (вялость желудка) и гипотония сопровождают друг друга и являются, к сожалению, не редкой проблемой. Болезнь возникает у лиц, которым по роду профессиональной деятельности приходится длительное время проводить в одном положении (стоя или сидя). Опущению желудка (иначе его называют гастроптоз) способствует переедание, чрезмерное употребление медикаментов, усиливающих пищеварительную деятельность, слабость мышц брюшного пресса. Желудок может опуститься до уровня пупка и ниже, при этом страдают и смещаются другие органы.
Гастроптоз сопровождается чувством тяжести и распирания в желудке, потерей аппетита, похудением, утомляемостью, головокружением или частой головной болью. У женщин гастроптоз приводит к опущению матки и придатков. Излечение возможно только при восстановлении нормальной функции желудка и кишечника, прежде всего, устранении привычных запоров и расслаблений. Такие расстройства способствуют дальнейшему прогрессированию болезни.
Основное направление лечения при этом заболевании направлено на укрепление мышц живота и брюшины. Главными зонами нашего воздействия будут плечи, шея и грудная клетка. Над большой грудной мышцей при опущении желудка можно нащупать несколько узловых мышечных уплотнений, которые требуют внимательного, осторожного и, вместе с тем, энергичного растирания.
Шея и плечевой пояс у нервных людей довольно часто напряжены и стеснены в движениях. Можно научиться раскрепощать все отделы позвоночника, если выработать у себя ряд полезных привычек. Читайте об этом в этой главе, раздел Позвоночник и суставы/Боль в грудном отделе позвоночника/Как уберечь позвоночник от стресса.

Итак, начинаем зональное воздействие для укрепления мышц живота и брюшины (рис. 27):
1. В течение 5–7 секунд большими пальцами надавливаем на точки, расположенные под остистым отростком 6, 7 и 8 грудных позвонков. А также на точки, расположенные на расстоянии в 2 пальца вправо и влево от указанных точек. Если вы лечите не себя, а пациента, усильте воздействие надавливанием одного большого пальца на другой. Такое воздействие нормализует функцию желудка и печени, и укрепит зону позвоночника в проекции указанных точек.
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Рис. 27

2. Аналогично воздействуем на точки под остистыми отростками 9, 10, 11 и 12 грудных позвонков, и области вокруг них в радиусе 2 пальца. Это зона, отвечающая за нормальную функцию почек.
3. Надавливаем четырьмя пальцами на зону надпочечников, лопаток и надплечье. Такое воздействие предотвратит невротические реакции.
4. Обрабатываем точку под остистым отростком 4-го поясничного позвонка, мышцы ягодицы, переднюю поверхность бедра (левого и правого), а также переднюю поверхность шеи (здесь нет ошибки!). Все эти зоны, включая шею, повышают проводимость блуждающего нерва.
5. Самая трудная фаза лечения проводится напоследок. Легко надавливаем открытой ладонью на надчревную область. Выполняем толкательные движения вверх, начиная от низа живота и до пупка. Затем производим легкое надавливание ладонью на паховую область.
ВНИМАНИЕ! В этой фазе лечения применять силу нельзя! Легкое движение исходит только от ладони.

6. Большим пальцем воздействуем на точку сань-ри. Это устранит усталость нижних конечностей, дрожание и мурашки, которые часто сопровождают данное заболевание.
В древности считалось, что расстояние сань-ри (или 7,5 миль) является первым порогом усталости. Путник должен остановиться и оказать помощь своим утомленным конечностям. Как правило, пешеходы обрабатывали голень и стопы растертыми листьями полыни или заранее приготовленным соком полыни. Мышцы получали быстрое облегчение, и путь можно было продолжать. Точка усталости на наружной поверхности голени получила название сань-ри.
По аналогии с голенью, точку сань-ри выделяют и на наружной поверхности предплечья.
Работа с зоной желудочно-кишечного тракта на стопе

Основная часть рефлекторных зон желудка находится на левой стопе. Для проработки зон используем большой палец, линейными шажками продвигаемся от линии талии до линии диафрагмы: вниз-вверх, 5–7 раз.
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Рис. 28

Массаж рефлекторных зон под линией талии выполняют при всех заболеваниях кишечника. Обратите внимание: 12-перстная кишка проецируется на правую стопу, поэтому при воспалении и язве 12-перстной кишки показано ежедневное надавливание под «линией талии» правой стопы.
Успокаивающая точка для сладкоежек
Сладкое и мучное наносит урон пищеварению, вызывает бродильные процессы в кишечнике. К тому же, от сладкого можно располнеть. Если вам необходимо ограничить себя в некоторых продуктах, а силы воли не хватает, поможет успокаивающая точка на наружной средней линии плеча (фото 59).
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Фото 59

Она расположена как раз посередине между локтевым и плечевым суставами. Надавливайте на эту точку указательным пальцем последовательно по 15 секунд на обеих руках (для усиления надавливания на ноготь указательного пальца поместите средний палец). Такой прием умерит желания и улучшит обмен веществ.

Боли в области печени, желчный застой

Улучшаем функцию печени и желчного пузыря
1. Чтобы улучшить функцию печени, проводим десять надавливаний на зону печени двумя ладонями (фото 60). Лучше проводить прием утром, не вставая с постели. Для усиления надавливания можно одну ладонь накладывать на другую.
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Фото 60

В начальный период воздействия можно почувствовать боль, которая свидетельствует о плохом состоянии печени и желчного пузыря. Не прекращайте воздействие, и напряжение в этой зоне постепенно разойдется. Через 5–6 дней боль уйдет.
Употребление алкоголя является особенно агрессивным воздействием на печень, и она отвечает похмельным синдромом. Приведенный способ надавливания позволяет снять похмелье.
Интересно, что излишнее веселье во время опьянения не случайно: смех является противоядием для алкоголя, поскольку усиливает работу диафрагмы. А уже диафрагма активизирует работу дыхательной системы и желудочно-кишечного тракта, благодаря чему токсины быстрее выводятся из организма. Европейцы традиционно более приспособлены к приему алкоголя, чем представители азиатских народов. Европеец, как правило, довольно быстро испытывает приступ веселья. Природа азиата такова, что печень оказывается незащищенной от вредного воздействия, вместо смеха часто случается приступ агрессии, токсической реакции печени. Этот синдром иногда называют «азиатский ген». В этом случае алкоголь для организма столь разрушителен, что благоразумнее всего забыть о его существовании!

2. Если вас беспокоит боль в подреберье и эпигастральной области, горечь во рту, снижение аппетита, тошнота и рвота, чрезмерное брожение в кишечнике, поступаем следующим образом: большим пальцем надавливаем точку (1), расположенную вертикально вниз от соска (в седьмом межреберном промежутке). Точка относится к меридиану желчного пузыря (рис. 29).
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Рис. 29

3. Если беспокоит кислая отрыжка, изжога, понос, а также снижение аппетита, боль в эпигастральной области, позывы на рвоту, надавливаем на точку (2), расположенную на 1 ребро выше (по вертикали) от предыдущей точки (рис. 29). Надавливаемая точка относится к меридиану печени.
Чтобы вы могли оценить, насколько комплексно работает в организме шиацу, приведем и другие функции 2-й точки (меридиана желчного пузыря). Точку используют: при затрудненном мочеиспускании или, наоборот, недержании мочи, при гинекологических болезнях, при простуде, лихорадке, кашле и даже при простудных болях в затылочных и грудных мышцах.

Работа с зоной печени и желчного пузыря на стопе
Надавливание зоны печени и желчного пузыря на стопе улучшает функцию этих органов, нормализует жировой обмен. Благотворно воздействует на пищеварительный тракт в целом, устраняет запоры, несваренье, метеоризм.
На стопе различают две условные линии: «линия диафрагмы» и «линия талии» (рис. 30). Рефлекторная зона печени на правой стопе занимает почти всю площадь между линиями диафрагмы и талии. Рефлекторная зона желчного пузыря обозначена точкой посередине между линиями напротив четвертого пальца правой стопы.
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Рис. 30

Надавливание можно совмещать с приемами «нажатие», «трение», «продольное движение».
Скорая помощь для ЖКТ и печени
Шиацу при внезапной боли в желудке и печени, действия, помогающие устранить понос, мы будем изучать в Главе 3. Скорая помощь с шиацу


Хроническая усталость. Неврологические и эндокринные нарушения

В свое время доктор Намикоши заинтересовался удивительными лечебными приемами, применяемыми для подготовки и восстановления мастеров японских единоборств. Приемы воздействия на тело передавались из поколения в поколение и использовались для стимулирования духовного и физического роста борцов. А также для быстрого восстановления после травм, для мгновенного снятия болей в самых трудно поддающихся ситуациях: при ударах позвоночника и суставов.
Когда со стороны казалось, что на восстановление нормальных жизненных функций у травмированного борца уйдут месяцы, массажисты амма справлялись за считанные минуты. И не только снимали боль, но успевали мгновенно оказать гармонизирующее воздействие на эмоциональное состояние борца.
Дальнейшие наблюдения показали, что таким же чудодейственным образом массажисты мобилизуют умственные способности, не нанося никакого энергетического урона: вслед за мобилизационным всплеском не наступает ни истощение, ни упадок сил. Наоборот, раскрытие умственных резервов гармонизирует физическое состояние.

Приемы при бессоннице, мышечной и нервной усталости

Шиацу для хорошего сна

Расстройством сна страдает треть людей среднего возраста, можно сказать, что это одно из болезненных проявлений данного периода жизни. Систематическая бессонница, вероятней всего, результат психической перегрузки. Она дополняется многими симптомами: болью в голове, болью в сердце, запорами или поносами, артериальной гипертензией, болью в мышцах, онемением в пальцах и даже «металлическим» привкусом во рту. Лечение симптомов в таком случае неэффективно, необходимо наладить 7–8-часовой сон. В шиацу используются отдельные точки против бессонницы, а также приемы терапии, вызывающие расслабление, способствующие здоровому сну. Мы освоим несколько приемов (рис. 31).
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Рис. 31

1. Большой палец левой руки плотно надавливает на переднюю поверхность шеи (с левой стороны). Проходим вдоль сонной артерии, по четырем точкам по направлению к ключичной области. Повторяем надавливание трижды на каждой точке (по 3 секунды).
2. Тот же прием повторяем для передней поверхности шеи справа (надавливая правым пальцем).
3. Совмещенными большими пальцами надавливаем в течение 3 секунд на зону продолговатого мозга на поверхности затылка. Надавливание повторяется трижды.
4. Продолжаем надавливание шеи: воздействуем на точки, расположенные на задней поверхности шеи (симметрично относительно позвоночного столба) вплоть до верха плечевого пояса. Выполняем 3 надавливания по 3 секунды каждое.
5. После выполнения перечисленных выше приемов можно лечь в постель и вытянуть ноги. Хорошо согните и разогните большие пальцы ног. Это движение стимулирует кровообращение в нижних конечностях. Довольно часто заснуть мешают тянущие боли в ногах («на погоду») или неосознанное беспокойство, вызванное венозной недостаточностью нижних конечностей. Организм инстинктивно пытается заставить нас шевелить ногами, чтобы избежать венозного застоя. Данный прием улучшит кровообращение и снимет беспокойство.
6. В завершение проводим надавливание шестнадцати точек надчревной области, живота и лобковой зоны. Обратите внимание: точка (2) совпадает с точкой (10), точка (6) совпадает с точкой (16). В надчревной зоне, точка (2) и (10), а также в точках (9) и (11) надавливание производится трижды.
Гармонизирующая точка на правом ухе
Засыпанию способствует гармонизирующая точка, расположенная на мочке уха. Надавливание следует проводить указательным пальцем, уже лежа в постели, стараясь достичь при этом состояния покоя (фото 61).
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Фото 61

Надавливание проводится без усиленной энергии, чтобы на ночь не причинить себе неприятных ощущений. Большим пальцем поддерживайте мочку, а указательным выполняйте круговые движения. Воздействие на правое ухо эффективней, чем на левое.

Восстановление мышечной энергии

Одним из первых признаков общей усталости является неполноценный отдых во сне. Человеческая природа предусмотрела все, чтобы за несколько часов ночного сна организм мог восстанавливать бодрое самочувствие. Пример многих мастеров самосовершенствования показывает, что для сна могло бы хватить и трех часов, если он эффективен. Чем старше человек, тем ниже эффективность сна, больше накопление хронической усталости. Сначала возникает постоянная сонливость, а потом серьезные нарушения функций организма.
Если вы легко засыпаете, а тело и мозг, тем не менее, не расслабляются, значит, надо поработать над собой методом шиацу. Каждому участку тела, который много трудился за день, надо уделить особое внимание.
При усталости ног от долгой ходьбы, бега
1. Если устали стопы, надавите на точки каждого пальца в течение 3 секунд по три раза (начиная от первой фаланги большого пальца, продвигайтесь к стопе). При взаимомассаже работайте, как показано на фото 62.
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Фото 62

2. Подушечкой большого пальца проработайте подъем ноги, хорошо надавите на свод. Если сильно утомлен свод стопы, страдают почки, которые проецируются на эту зону. После надавливания до полного размягчения свода функция почек будет восстановлена.
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Рис. 32

3. Надавливаем точки (1) — (4) подошвенной поверхности стопы (рис. 32, б, при самомассаже положение стопы как на фото 63). Стопа будет отзываться приятной глубокой болью.
4. Переходим на внутреннюю поверхность лодыжек и точки ахиллесова сухожилия (или просто пяточного сухожилия). Продвигаемся по задней поверхности голени вверх.
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Фото 63

5. Продолжаем надавливание на точки голени. Воздействуем коленные чашечки. Обработайте точки вокруг колена, двумя большими пальцами одновременно по полуокружностям.
6. Затем продвигайтесь вниз по точкам, расположенным на наружной (боковой) поверхности голени. Надавливание на эти точки начинается с области чуть ниже колена (эту область традиционно называют сань-ри) и продвигаются вниз вдоль края большеберцовой кости. Разминание голени быстро устраняет общую усталость. При взаимомассаже четыре пальца рук располагаются на задней поверхности голени, а большие пальцы работают на боковой поверхности голени (фото 64).
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Фото 64

7. Воздействуем на бедро и паховую область для сохранения общего тонуса. Продвигаемся вниз, надавливая большими пальцами сначала на внутренние мышцы бедра, затем на наружные мышцы. Дряблость мышц в паховой области у молодых женщин свидетельствует о болезненных процессах в организме. Данные (и последующий) приемы помогут устранить эти проблемы.
8. Ягодицы и заднюю поверхность бедра обрабатываем четырьмя пальцами рук.
После обработки указанных точек лягте на спину. Запрокиньте руки за голову и вытяните вперед. Прямые ноги сведите вместе. Выполним несколько энергичных по силе, однако постепенно нарастающих, не резких потягиваний. Ноги и руки тянутся в разные стороны. Почувствуйте, как до приятной боли раздвигаются все суставы. После этого вы почувствуете общее расслабление, и можно рассчитывать на полноценный сон.
Гармонизирующая точка голени
Чтобы ноги быстро отдохнули, надо надавливать гармонизирующую точку на наружной стороне ноги (она расположена выше лодыжки на 3 пальца, см. рис. 32, е). При надавливании не следует обхватывать рукой голень, чтобы воздействие испытывала только гармонизирующая точка. Надавливание выполняется совмещенными указательным и средним пальцами, плотно, с усилием, 2–3 минуты. Через 1–2 часа следует повторить этот прием.
Снимаем синдром запястного канала
Каждая эпоха человеческого развития приносит свои болезни, в том числе эпоха развития информационного пространства. В XIX веке, когда на смену мягким гусиным перьями пришли жесткие стальные перья, среди писарей распространилось заболевание, называемое графоспазм, или писчий спазм – профессиональная дискинезия (обездвижение) руки.
У многих писарей наблюдалось дрожание в пальцах и ладони, кое-кто жаловался на сильную боль в предплечье при письме, в отдельных случаях в руке, сжимающей перо, возникала судорога. А бывало, что рука бессильно опускалась, как только писарь брался за свое дело. Паралитическая форма графоспазма считалась приговором: образованному человеку приходилось искать работу, в которой не задействована мелкая моторика рук.
Этой проблемой уже в то время заинтересовались психоневрологи. Ее не относили к заболеваниям суставов, поскольку «больная» рука легко справлялась с поднятием тяжести, стиркой, рубкой дров и другой грубой физической работой.

Наше время тоже заставляет задуматься о запястном суставе и предплечье тех, кто много времени проводит за компьютером. Интересно, что графоспазм был распространен среди людей зрелого возраста и совершенно не касался ни детей, ни юношей. А синдром запястного сустава не выбирает возрастные категории: не умеете расслаблять руку при работе с компьютерной мышкой и клавиатурой — запястье сковывается болью. Именно расслабление запястья при игре позволяет пианистам хорошо переносить многочасовые репетиции. Пианисты обучаются правильной работе мышц задолго до того, как их пальцы смогут виртуозно бегать по клавишам!
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Рис. 33

Чтобы запястье получало расслабление, обзаведитесь стулом с подлокотниками. А если вы уже испытали болевой синдром запястья и предплечья, поступаем так:
1. Надавливаем на точки, расположенные на передней, задней и боковых поверхностях шеи.
2. Надавливаем на точки плечевого пояса (внутренней и наружной поверхности плеча, дельтовидной мышцы, надплечья) и подостной ямки лопаточной кости (со стороны больной руки).
3. Массируем запястья, пястные кости и пальцы. Движения такие, как будто вы намыливаете руки для мытья. Затем запястье больной руки хорошо потрите с наружной стороны.
4. Растираем предплечье больной руки. Особо останавливаемся на точке сань-ри на предплечье. Точку следует надавить большим пальцем другой руки 5 раз по 7 секунд.
5. Надавливаем на тыл кисти между пястными костями в 3 точках каждого межпальцевого промежутка.
6. Обрабатываем нажатием все точки каждого пальца больной руки.
7. В завершение трижды по 5 секунд надавливаем на 3 точки на ладони.

Чтобы улучшить выносливость и поднять настроение

Физическая сила и выносливость — не тождественные категории. Сейчас принято стимулировать выносливость с помощью биологически активных добавок к пище и синтетических витаминов. Это не безопасное вторжение во внутренние процессы организма, хотя иногда необходимое, если тело истощено болезнью. Но есть и совершенно недопустимые стимуляторы: тонизирующие напитки, включая крепкий чай и кофе. Они вызывают привыкание, и без «спасительной» чашки, в конце концов, не обходится ни один день. Откажитесь от внешних стимулов! У вас есть прекрасная возможность стимулировать организм безопасными приемами.
1. Работаем с зоной продолговатого мозга. Надавливание на эту зону стимулирует промежуточный мозг, развивает выносливость и снимает последствия стрессовых нагрузок (умственных и физических). Прием надавливания проводим совмещенными указательным и средним пальцами в течение 3 секунд. И повторяем трижды.
Продолговатый мозг (рис. 34) сопряжен нервными связями с различными областями тела. Он получает информацию о состоянии организма и передает ее другим отделам головного мозга. Прямо и опосредованно продолговатый мозг влияет на главные жизненные функции: дыхание, глотание, сердечные сокращения и работу сосудов. Доводилось ли вам наблюдать корриду? Матадор метит быку шпагой в зону продолговатого мозга. И если проникает в нее, бык падает замертво мгновенно. Для более мелких млекопитающих смертельным является укол тонкой иглой.

2. Работаем с зоной надпочечников (рис. 34). Чтобы стимулировать их деятельность, симметрично воздействуем на соответствующие точки на спине: справа и слева от позвоночного столба чуть выше талии. За счет улучшения деятельности надпочечников повысятся адаптационные возможности организма, нормализуется сердечная деятельность, улучшится функция половых желез.
Надпочечники являются эндокринными железами человека. Они продуцируют гормоны адреналин и норадреналин, ответственные за адаптацию организма к неблагоприятным и даже стрессовым условиям существования (то есть формируют оптимальную реакцию человека на стресс).
Кроме гормонов, надпочечники вырабатывают соединения пептиды, которые выполняют регулирующую функцию в нервной системе и желудочно-кишечном тракте.

Точки для телесной бодрости и хорошего настроения
«Подставить дружеское плечо» – очень меткое образное выражение. Плечо является символом опоры, уверенности, выносливости, сильные плечи гарантируют победу в ситуации, требующей физического и нервного напряжения. Наши собственные плечи и послужат нам опорой, если задействовать плечевой пояс методом шиацу.

1. Точки воздействия для прилива бодрости расположены на верхнем плечевом поясе (надплечье) и между лопатками (рис. 34). На них надо надавливать с умеренным усилием. Прорабатываем точки, расположенные справа и слева от грудного отдела позвоночника.
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Рис. 34

2. Следующая зона для надавливания — передняя поверхность шеи (рис. 35). Большой палец правой руки надавливает каждую точку одной половины шеи в течение 3 секунд (за три прохода). Повторите эти приемы для другой половины тела.
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Рис. 35

3. После этого четырьмя пальцами левой и правой руки одновременно надавите на точки задней поверхности шеи (рис. 34).
Массаж для 3-часовой бодрости
Данный массаж можно использовать для снятия хронических головных болей, для повышения тонуса мышц при утомлении или нервном расстройстве.
Но основная его задача — вызвать прилив бодрости, энергетический всплеск перед серьезными умственными испытаниями: экзаменом, докладом, защитой диссертации и т. д.! Бодрость от 15-минутного массажа длится не менее трех часов.
Самое лучшее исходное положение для энергетического массажа — стоя, чтобы руки двигались за спиной максимально свободно.
1. Раскройте ладони и округлите их так, будто в каждой руке держите небольшой апельсин (фото 65). Пальчики должны стать достаточно жесткими, а вот запястья надо хорошо расслабить (такие требования предъявляются к пианистам). Начинаем производить дробные частые удары жесткими подушечками пальцев по всей затылочной поверхности головы — от макушки до впадины на шее (барабаним не меньше, чем 3 минуты). В голове должно быть ощущение множества барабанных палочек, отбивающих непрерывную дробь на всей волосистой поверхности головы.
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Фото 65

2. Переместимся вниз и несколько минут «пощиплем» заднюю поверхность шеи — пальцы должны быть мягкими, но хищными.
3. Теперь раскроем ладони и проследим, чтобы запястья были абсолютно свободны. Расслабленными ладонями наносим удары по плечам, лопаткам, по спине (до уровня поясницы). Работают только запястья, ладони наносят ощутимые беспорядочные шлепки, выдерживать которые довольно неприятно! Кожа на спине должна покраснеть (а шлепать лучше через легкую ткань одежды, как в классических приемах шиацу).
4. В завершение процедуры разгладьте поверхность спины широким движением раскрытой ладони. Можно двумя ладонями сразу по левой и правой половине спины.


Головная боль, вызванная переутомлением

Если тяжесть в голове возникает после сна
Тяжесть после сна возникает в том случае, когда в сосудах головного мозга наблюдается плохой венозный отток и происходит застой венозной крови. И тут чаще всего причиной является остеохондроз шейных отделов позвоночника или сужение сосудистого русла, временное или постоянное. В результате неполноценного отдыха появляется раздражительность, несдержанность, недомогание на целый день.
Чтобы справиться с состоянием, надо стимулировать приток крови к головному мозгу методом шиацу (рис. 36).
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Рис. 36

1. Надавливаем на макушку по приведенным точкам совмещенными указательным и средним пальцами (в течение 3 секунд на каждую точку). Голова после надавливания должна «проясниться».
2. Подушечкой большого пальца легко надавливаем на правую и левую (именно в такой последовательности) сонные артерии, то есть на точки передней поверхности шеи. Помним, что на каждую точку в области шеи надавливание выполняется всего 3 секунды. Но повторить надавливание можно несколько раз то справа, то слева.
Шиацу сонной артерии начинается под нижней челюстью и продвигается к ключице. Воздействуя на эти точки, мы расширим кровеносные сосуды и дадим приток крови к головному мозгу. Соответственно, произойдет его насыщение кислородом, и настроение улучшится.
3. Чтобы усилить мозговую деятельность и улучшить производительность умственного труда, надавите на точки висков тремя пальцами и на заднюю поверхность шеи (используйте по четыре пальца каждой руки, надавливая все точки сразу). Затем еще раз надавите на точки затылка большими пальцами.
Эти надавливания снимут умственную усталость, прояснят мышление, поставленные вами задачи покажутся легко выполнимыми.
При головной боли, локализованной во лбу
Если головная боль вызвана усталостью и локализована во лбу, надавливайте успокаивающие точки на виске (см. рис. 36, б). Прикройте глаза, расслабьтесь, выполняйте прием указательными пальцами обеих рук одновременно в течение нескольких минут. Надавливание мягкое, положение тела во время выполнения приема не имеет значения — можно сесть или прилечь.
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Рис. 37

Если вы страдаете остеохондрозом шейного отдела позвоночника и предполагаете, что боль может быть вызвана именно этой причиной (остеохондроз дает тяжесть в межбровной части и во лбу), то действуем таким образом.
Сжимаем кисти в кулак. Средним суставом указательного пальца надавливаем межбровную область не менее 5 минут (рис. 37). Здесь находится гармонизирующая точка, которую на Востоке называют «точка судьбы». Не стоит придавать излишнее значение названию, поскольку сакральные точки принято прятать. Но энергетическое значение межбровной области действительно велико, на нее также можно воздействовать при головокружении.
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Рис. 38

Потом складываем обе ладони в кулаки, и средними суставами пальцев обеих рук растираем лоб от средней линии до височных долей. Это надавливание проводим не меньше 20 раз.
При боли в затылке
Если боль сковала затылок, ее снимают, надавливая симметричные точки, расположенные в углублении под черепом (рис. 38). Углубление напоминает озеро, считается, что в этом озере открываются энергетические меридианы желчного пузыря. Проводите надавливание указательным или большим пальцем (одновременно с двух сторон, точки симметричны). Надавливание должно быть достаточно сильным.
Массаж лица для улучшения зрения
Дальнозоркостью страдают все младенцы из-за небольшого размера глазного яблока. Младенческая дальнозоркость отличается от возрастной дальнозоркости тем, что зрение у малышей ниже взрослой нормы как вблизи, так и вдали. С ростом глазного яблока зрение нормализуется. Развитие возрастной дальнозоркости начинается после 30 лет. Хрусталик постепенно теряет свою эластичность (как почти все ткани зрелого организма), а вместе с тем утрачивается способность фокусироваться на ближних объектах. Но только к 40–50 годам человек испытывает заметный дискомфорт при чтении. С помощью напряжения до 60–65 лет еще можно сфокусировать изображение ближних предметов на сетчатке. После 65 лет эта способность утрачивается полностью, но с помощью шиацу преодолевается и этот возрастной порог!

1. Область вокруг глаз можно активировать и расслаблять «постукиванием».
Насколько возможно, расслабьте запястья. Легкими, едва ощутимыми подушечками пальцев постучите по ближайшей области вокруг глаз. Продолжайте чуть более интенсивно 1–2 минуты.
Теперь побарабаньте пальцами по надбровным дугам, по костям под глазами, по всему контуру глазниц. При этом часто-часто моргайте, а потом закройте глаза. Откройте глаза и посмотрите вдаль, насколько позволяет вид за окном.
2. Разглаживание. Нежно разглаживайте кончиками пальцев область вокруг глаз. Расширяйте движение разглаживания по радиальным линиям от глаза, как бы оттягивая напряжение от глаз. Дыхание должно быть глубоким и чуть замедленным.
3. Расслабьте нижнюю челюсть, пусть подбородок будет полуоткрыт. Разгладьте пальцами все лицо: лоб, щеки, подбородок. Продолжайте разглаживание плотным касанием всей пятерни.
4. Промассируйте уши. Середина мочки ушей — это активные точки, связанные со зрительным центром, нежно потрите их подушечками большого и указательного пальца.
5. Промассируйте твердыми подушечками пальцев волосистую часть головы. И закончите массаж широким поглаживанием лица и головы.
После этого, если позволяет время, проделайте массаж задней поверхности шеи (твердыми пальцами сверху вниз) — он активизирует кровоснабжение головного мозга, от которого напрямую зависит качество зрения. Ведь мы видим не глазами, а мозгом!

Эндокринная функция и «ручная регуляция» организма

Шиацу при сахарном диабете
Европейским медикам эндокринная система не так уж давно стала открывать свои тайны. Анатомические образования, напоминающие «соковыделяющие» железы, в средневековой Европе считали «лишними»: они не выделяли никаких жидкостей – ни слюны, ни слез, ни желчи, в них вообще нет никаких протоков! Хотя было замечено, что если какую-то из таких желез повредить, организм ведет себя болезненно и непредсказуемо.
Зато на Востоке еще в древности железы внутренней секреции воспринимали как «железы судьбы», через которые внешняя космическая энергия вливается во внутренние зоны накопления энергии.
Только в XX столетии связь этих желез с судьбой открылась официальной медицине со всей очевидностью. В послевоенное время и в Японии, и в Европе, и в России увеличилось количество диабетиков и больных зобом. Так эндокринная система реагировала на ужас войны.

В результате дисфункции эндокринной системы гормоны начинают вырабатываться не ко времени, железы увеличиваются, а вместе с ними увеличиваются и проблемы в организме. Потому что гормональная система осуществляет общую регуляцию организма, которую называют гуморальной регуляцией (то есть регуляцией через жидкие ткани — кровь, лимфу).
Сахарный диабет — это заболевание поджелудочной железы, которая входит в эндокринную систему организма. В среднем возрасте развивается сахарный диабет 2-го типа, менее грозное заболевание, чем сахарный диабет 1-го типа, проявляющийся в детстве. При диабете поджелудочная железа выделяет недостаточное количество инсулина, и в крови повышается уровень глюкозы. Диабет заметно снижает сопротивляемость организма, в старости провоцирует атеросклероз сосудов, а в молодости резко ухудшает качество жизни. Введение инсулина спасает больного, но зависимость от него со временем может нарастать. Приемы шиацу позволяют стимулировать поджелудочную железу к выполнению ее функции.
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Рис. 39

Действуем следующим образом:
1. Укладываем пациента на живот, находим 7-й шейный позвонок (это самая выступающая точка позвоночника). Он будет для нас только точкой отсчета (рис. 39, а).
2. Опускаемся вниз на 10 позвонков. С обеих сторон от позвоночного столба можно нащупать тугоподвижную напряженную мышцу. Всю напряженную зону (слева и справа от позвоночника) необходимо надавливать большим пальцем до размягчения и расслабления (время надавливания в данном случае не ограничиваем). Это зона, улучшающая функцию поджелудочной железы.
3. Затем надавливаем область надчревной зоны (рис. 39, б) двумя совмещенными ладонями в течение 5 секунд трижды.
Гипотиреоз (недостаточная функция щитовидной железы)
Приемы шиацу для улучшения деятельности щитовидной железы следовало бы описывать в Главе 4. Компоненты молодости: сила, упругость и релаксация. Поскольку надавливание на область эндокринных желез способствует улучшению состояния кожи и сохранению прекрасной фигуры, предотвращает ломкость волос и раннюю седину.
Эти методы тысячелетиями использовали женщины Востока, чтобы надолго сохранять молодость и привлекательность.

Однако кроме быстрого увядания кожи, сухости волос, ломкости ногтей, гипотиреоз грозит куда более серьезными неприятностями. Следствием гипотиреоза может быть одышка, сердцебиение, нарушение пищеварительной функции, нарушение менструального цикла у женщин, ожирение, ранние проявления атеросклероза, снижение памяти, замедление психических процессов (мышления и речи) и другие.
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Рис. 40

Работать со щитовидной железой будем таким образом. Шею немного наклоняем вперед и подушечками больших пальцев надавливаем на четвертые симметричные точки на передней поверхности шеи в течение 3 секунд (рис. 40). Это точки щитовидной железы. Повторяем трехсекундное надавливание 5 раз. После небольших перерывов проводим еще две серии надавливаний: 5 раз по 3 секунды каждую точку.
Утреннее «умывание рук» для улучшения регуляции внутренних органов
Мы уже говорили о том, что полезно вертеть в руках по два небольших грецких ореха, мять кистевой эспандер, лепить из пластилина, скатывать снежки зимой, перебирать четки, семена в мешке и т. д. Это не только успокаивает нервную систему, но и тонизируют большие рефлекторные зоны ладоней. Принято считать, что роль пальцев, как рефлекторных зон, такова:
• Основание мизинца восходит от зоны тонкого кишечника.
• Безымянный палец от основания связан с печенью и поджелудочной железой, поэтом работа с ним снимает раздражительность.
• Средний палец отвечает за кровообращение и у основания связан с кишечником.
• Указательный палец энергетически связан с системой пищеварения.
• Большой палец отвечает за состояние мозга, легких, надпочечников. Считается, что люди с хорошо развитыми мышцами большого пальца обладают сильной волей. Массаж ногтевой части пальца равноценен обработке черепной коробки, а фаланги снаружи связаны с грудным и шейным отделом позвоночника.
• За нижние отделы позвоночника отвечает срединная линия ладони.
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Фото 66

Чтобы задействовать все активные зоны, в восточной традиционной медицине используют простой массаж, который называется «умывание рук». Название связано с тем, что приемы массажа напоминают умывание. Между прочим, его можно проводить в воде, совмещая гигиеническую процедуру и массаж. Умывание раскрывает все энергетические точки на руке и применяется как самостоятельная лечебная процедура. Опытные практики проводят умывание перед другими приемами шиацу, связанными с лечением различных систем организма.
Проделывают умывание рук в таком порядке:
1. Раскрытую ладонь правой руки плотно кладут на пульс левой руки (то есть на внутреннюю поверхность левого запястья, фото 66). С хорошим усилием выполняют растирающее движение правой рукой вверх по левому предплечью и плечу — до подмышечной впадины. Потом перемещают правую ладонь на внешнюю сторону левого плеча и ведут правую ладонь вниз до левой кисти (плотно прижимая к коже).
Два этапа таких массажных перемещений (вверх и вниз) принимаем за единицу умывания. Сделаем по 10 умываний для каждой руки.
2. Чтобы улучшить гибкость пальцев, гармонизировать энергию и устранить застой крови, выполним следующий массаж кистей рук, разотрем друг о друга внутренние поверхности ладоней, чтобы они стали горячими. Затем правой ладонью выполним растирающее движение по внешней поверхности левой ладони — от пальцев к запястьям, потом левой ладонью проводим по внешней стороне правой кисти. Всего сделаем по 10 растираний каждой кисти.
3. Зажимаем большой палец левой руки между большим и указательным пальцами правой руки. Надавливаем на точки левого пальца спереди и сзади, а затем и с боков. Одновременно с надавливанием выполняем вытягивание суставов левого большого пальца. Направление надавливания — от основания пальца к подушечке.
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Рис. 41

4. Ту же процедуру проделайте с каждым пальцем левой руки, а затем с каждым пальцем правой руки (см. точки на пальцах на рис. 41).


Глава III
Скорая помощь с шиацу

[image: ]

Внезапная боль в желудке

ВНИМАНИЕ! Методом шиацу мы будем лечить только спазматические боли в подвздошной области. Не путайте боли в желудке и острые боли в животе, самостоятельные или сопровождающиеся рвотой, поносом, бледностью кожных покровов.
«Острый живот» требует немедленного медицинского обследования, поскольку может быть признаком серьезных заболеваний кишечника и гинекологических нарушений у женщин, требующих хирургического вмешательства.
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Рис. 42

Боль в подвздошной области, возникшая внезапно, является признаком воспаления желудка. Довольно часто она обусловлена невротизацией, порождающей безразличное отношение к питанию. Если боль локализуется в правом подреберье, значит, нарушена деятельность желчного пузыря, методы шиацу для этого случая см. Глава 3…/Боли в области печени, желчный застой.
Для снятия спазмов в желудке надо уложить на пациента живот.
1. Совмещаем большие пальцы на 5-й точке между лопатками и надавливаем, используя всю массу тела, в течение 5–7 секунд (фото 67). Повторите это надавливание 5–6 раз. Возможно, боль прекратится сразу после этого приема.
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Фото 67

2. Если боль не унялась, надавливаем по обе стороны позвоночного столба, начиная от 5-й точки — вниз. Прорабатываем точки через каждые 2 см, опускаясь до 5-го поясничного позвонка. Каждое надавливание длится не менее 3 секунд.
3. Переворачиваем пациента на спину и слегка надавливаем на надчревную область открытой ладонью. Пять-шесть минут такого надавливания уймут боль.
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Фото 68

Если вы лечите себя, можно сразу воспользоваться этим приемом, пропустив надавливание позвоночнка. Надавите четырьмя пальцами обеих рук одновременно на надчревную область (фото 68) и опуститесь чуть ниже на область желудка.

Головная боль любого происхождения

Успокаивать головную боль, обусловленную остеохондрозом, сужением сосудов, другими причинами невротического характера, мы учились в соответствующих разделах. Головную боль, вызванную неопределенной причиной, тоже будем снимать при помощи нескольких эффективных приемов (рис. 43). Поскольку эти приемы не только снимают болевой синдром, но и комплексно воздействуют на организм, устраняя целый ряд возможных причин головной боли.
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Рис. 43

1. Укладываем пациента на спину и садимся у его изголовья.
2. Надавливаем в течение 5 секунд на каждую из шести точек заднесрединного меридиана, проходящего через макушку (фото 69). Сделайте 3 прохода по указанным на рисунке точкам.
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Фото 69

3. Затем воздействуем по 5 секунд на 3 основные (для этого приема шиацу) точки слева и справа от центра макушки. Всего выполним четыре прохода по указанным точкам.
4. Повторите надавливание на точки заднесрединного меридиана, стараясь двумя ладонями накрыть голову и задействовать все точки одновременно (в течение 5 секунд). Всего сделайте четыре цикла надавливаний.
5. Теперь одновременно надавливаем на 3 основные точки слева и справа от центра макушки. Всего четыре цикла надавливаний.

Как справиться с укачиванием

Чтобы справиться с укачиванием, надо установить его причину. Укачивание может быть связано с недостаточным притоком свежего воздуха в салоне автомобиля. Нет смысла выполнять приемы шиацу, если организм страдает от плохого газообмена, надо обеспечить вентиляцию легких и исключить запах бензина и других вредных соединений.
Если укачивание возникает при резком торможении, поворотах автомобиля, надо остановиться, выйти на воздух и сильно надавить на сосцевидные отростки за ухом (выступающие за ухом кости) и на надчревную область.
Довольно часто в литературе по шиацу и другим видам рефлексотерапии можно встретить термин «сосцевидный отросток». Сосцевидным отростком называется часть височной кости, расположенная за ухом, которая сообщается с барабанной полостью среднего уха.

Укачивание может быть вызвано недостаточным питанием головного мозга кислородом и глюкозой в дорожных условиях. Причиной тому может быть легкий голод, плохой сон, долгое сидение в одной позе (при остеохондрозе шейных отделов позвоночника в этом случае передавливаются сосуды, питающие мозг). Чтобы помочь себе в этом случае, надо надавить пальцами на точки сань-ри на голенях (одновременно на обеих), затем обработать надавливанием своды стоп (в течение 5 секунд каждую точку), зону продолговатого мозга. И в завершение процедуры воздействовать пальцами на затылок (рис. 44).
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Рис. 44

Если укачивание стало причиной плохого пищеварения или самовнушения, надавите пальцами на сосцевидные отростки за ухом, затем воздействуйте на зону продолговатого мозга, плотно надавите четырьмя пальцами обеих рук на затылок, надплечье и зону между лопатками. Как только уйдет напряжение в указанных зонах, пройдет и тошнота.

Печеночная колика

Нарушение обмена веществ приводит к несвоевременному расщеплению холестерина и других веществ, образованию конкрементов и камней в желчном пузыре. Шевеление даже небольших камней дает остро болезненную реакцию, называемую «печеночная колика». Иррадиация боли возможна в правую лопатку, в межлопаточные зоны и даже правое плечо.
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Фото 70

1. Больного следует уложить на левый бок. Большим пальцем надавливаем на правое надплечье, по 3 секунды за один проход.
2. Переворачиваем больного на живот и совмещенными большими пальцами надавливаем точки правой лопатки и межлопаточной области (по 3 секунды за один проход), см. рис. 44, д.
3. Затем открытой ладонью надавливаем правый бок от низа лопатки до поясницы (фото 70).
4. Переворачиваем больного на спину и 3–4 раза также открытой ладонью надавливаем на область правого подреберья.

Останавливаем диарею (понос)

Для начала следует понять, что понос вызывается избыточной перистальтикой кишечника. А перистальтика, в свою очередь, провоцируется излишним раздражением стенки кишечника.
Что может провоцировать избыточное раздражение стенок кишечника: чрезмерное питье и еда, патологические изменения в кишечнике, опухоли, нарушение секреторной функции эндокринных желез, аллергии и токсикозы при острых инфекционных заболеваниях. Длительный понос требует серьезной диагностики.
Если результаты обследования будут благоприятными, а понос не прекращается, вероятней всего, он обусловлен дисфункцией вегетативной нервной системы, которая регулирует перистальтику. Без шиацу здесь не обойтись!
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Рис. 45

При поносе, вызванном невротизацией, поступаем следующим образом (рис. 45):
1. Надавливаем совмещенными средними пальцами на заднюю поверхность шеи и на проекцию продолговатого мозга, который управляет рефлексами нервной системы. Надавливание на каждую точку — 3 секунды, повторяем прием трижды.
2. Затем совмещенными указательным и средним пальцами по 3 секунды надавливаем на точки, расположенные вокруг лопаток и подмышечных ямок (см. рис. 44, д). Это прием поможет создать здоровое напряжение в мышцах лопаточной зоны, которое поспособствует укреплению желудка и кишечника.
3. Надавливаем совмещенными указательным и средним пальцами на точки поясничной и крестцовой области.
4. Надавливаем на бедра. Используем точки, расположенные выше большого вертела бедренной кости. Эти точки являются основными для успокоения слизистой оболочки кишечника и прекращения поноса, выполним 5 надавливаний на каждую точку длительностью 3 секунды.
5. Большими пальцами сильно надавливаем на точку между основаниями 1 и 2 пальца ноги. Выполним по 5 надавливаний на каждой стопе, можно действовать одновременно на обеих стопах.
6. Ладонью медленно и плотно надавите на низ живота (лобковую зону) и на зону над нисходящей ободочной кишкой.

Боль в деснах и зубах

Тщательное лечение каждого очага инфекции в ротовой полости обезопасит вас от невыносимой зубной боли. Но если вы уже упустили время, воспалился нерв, а до врача еще нужно доехать, придется унимать боль, чтобы не пострадала нервная система! Сделаем это методом шиацу, основное предназначение которого — утолять боль, вызванную переохлаждением челюсти, а также боль невротического происхождения (рис. 46).
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Рис. 46

1. Надавливаем трижды по 3 секунды большим пальцем под нижней челюстью со стороны болезненного зуба.
2. Надавливаем на проекцию височно-нижнечелюстного сочленения (5 секунд).
3. Теперь сильно и кратковременно (по 3 секунды) надавливаем тремя пальцами на височные области.
4. И достаточно долго (до 10 секунд) нажимаем тремя пальцами область щеки над воспаленным корнем. Боль постепенно утихнет.

Носовое кровотечение

Частые носовые кровотечения — серьезный повод для обращения к врачу. Прежде всего, необходимо исключить патологические изменения на слизистой оболочке носового прохода.
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Фото 71

Иногда носовые кровотечения у женщин являются механизмом компенсации отсутствующих менструальных выделений (на поздних сроках беременности и в климактерический период). Довольно часто носовые кровотечения являются ответом на повышенное артериальное давление, на острое эмоциональное напряжение (ангионевроз, при котором прилив крови к голове происходит внезапно, сопровождается покраснением лица, ощущением тяжести в голове). Во всех этих случаях действуем следующим образом:
1. Сначала традиционно затыкаем ноздри ватой, запрокидываем голову и кладем холод на область переносицы.
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Рис. 47

2. Садимся на стул. Во время носового кровотечения запрокидываем голову назад, при профилактическом лечении — спина ровная. Придерживаем лоб одной рукой, а большим пальцем массирующей руки надавливаем и массируем зону продолговатого мозга: четыре пальца обхватывают боковую поверхность шеи, а подушечка большого пальца лежит на зоне продолговатого мозга (фото 71, рис. 47). Если вы надавливаете непосредственно во время носового кровотечения, не переставайте надавливать до тех пор, пока появляется кровь. Для профилактического лечения достаточно трижды повторить 5-секундное надавливание.
ВНИМАНИЕ! При кровотечении, вызванном повышенным артериальным давлением, не запрокидывайте голову назад, держите ее прямо.


Травма: ушиб и растяжение связок

«Растяжением связок» называют травму, которая не требует иммобилизации сустава, а нуждается только в тугой эластичной повязке, которая отчасти возьмет на себя функцию «растянутых связок». На самом деле, если связки травмированы, то это не растяжение, а разрыв небольшого масштаба. И он требует соответствующей терапии: холод на травмированную область сразу после травмы и тепловое воздействие спустя сутки. В этом «растяжение» практически не отличается от ушиба. Холод уменьшит кровотечение, отек тканей и болевой синдром. Полностью избежать отечности и синяков не удастся, поэтому на следующий день после травмы нервные окончания будут основательно сжаты отечными тканями. Каждое прикосновение к травмированному участку дополнительно раздражает нервные окончания, и не позволяет вести полноценный образ жизни. Чтобы снять отек, надо усилить венозный отток. Отток усиливается за счет повышенного притока крови – вот такой парадокс! Тепловые процедуры (ванночки, разогревающий компресс) после прекращения кровотечения заставляют свежие порции крови быстрее приливать к травмированному участку. Усиливается обмен веществ, воспаление и отек проходят быстрей, нервные окончания освобождаются от постоянного сдавливания.
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Фото 72

Можно ли методом шиацу заменить тепловую процедуру? Конечно! Массаж и надавливание, так же, как тепловое воздействие, вызывают прилив крови к травмированному участку. Однако массаж, водные процедуры и раздражающие компрессы могут быть недопустимы из-за поражения кожных покровов. А локальное надавливание неприятностей поверхностным тканям не доставит. Воздействуем следующим образом:
1. Слегка надавливаем ладонью на поврежденный участок, буквально в том месте, где есть припухлость, кровоподтек и боль. Надавливание продолжаем до тех пор, пока не исчезнет раздражение от воздействия и пульсация.
2. Если травмирована конечность, аккуратно воздействуем ладонью от верхнего до нижнего суставов, между которыми находится пораженный участок.
3. Осуществляем воздействие методом шиацу на мышцы и суставы, сопряженные с поврежденной областью. Например, при ушибе бедра, колена, голени поднимаем ногу за голеностопный сустав и плавно тянем голеностоп на себя, чтобы задействовать в работу всю ногу (фото 72). Такое лечение ускорит заживление тканей мышц и суставов.

При нарушении кровообращения в нижних конечностях

При варикозном расширении вен нижних конечностей (отягощенном и неотягощенном трофическими язвами), при тромбозе и флебите сосудов массаж противопоказан! Точечное воздействие шиацу допускается на участках с нерасширенными венами, при исключении флебита (воспаления вен).
Онемение ног
Если сосуды ног длительное время передавлены, ноги «немеют». Восстановить кровообращение надо как можно скорее, особенно если больной склонен к венозному застою.
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Рис. 48

1. Вытягиваем ноги и сильно надавливаем большим пальцем на точки голени (рис. 48). При взаимомассаже можно обхватить ногу четырьмя пальцами обеих рук с внутренней поверхности голени (для удерживания) и надавливать большими пальцами на всю боковую поверхность голени. Плотно надавите на точки сань-ри.
2. Мягко массируем икроножную мышцу.
ВНИМАНИЕ! При варикозной болезни ног и тромбофлебите массаж участков с расширенными венами противопоказан! Пропустите этот прием, перейдите сразу к точечному надавливанию на лодыжки и подошвы.

3. Затем надавливаем по 3 секунды на все приведенные точки задней поверхности голени и лодыжки и подошвы стоп (рис. 48, в).
Судороги в икроножных мышцах
Поводов для внезапного проявления судорог икроножной мышцы существует множество: переутомление, нарушение деятельности внутренних органов, резкое воздействие холода на нижние конечности и область поясницы, воспаление седалищного нерва. А причиной частых ночных судорог, когда, казалось бы, конечности отдыхают и не испытывают напряжения, является венозная недостаточность. Резкое нарушение кровообращения лежит в основе внезапной дистонической реакции мышц.
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Рис. 49

И борьба с судорогой направлена не на следствие, а на причину: мы будем улучшать кровоток в нижних конечностях и нервную проводимость мышц (рис. 49).
1. На ноге, сведенной судорогой, сильно надавливаем в течение 7 секунд на большой вертел бедренной кости большим пальцем.
2. Надавливаем на 3 точки, расположенные на задней поверхности ноги в районе подколенной ямки (каждая точка испытывает воздействие трижды по 3 секунды), см. рис. 48, б.
3. Надавливаем в течение 3 секунд на точки задней поверхности голени, продвигаясь к лодыжке (рис. 48, б).
4. Затем обрабатываем боковую поверхность голени, начиная от сань-ри (также по 3 секунды), см. рис. 48, а.
5. Переходим на лодыжку (ахиллесово сухожилие) и подошвенную часть стопы (рис. 48, в), время надавливание то же.
Такие воздействия надо проводить как можно чаще, особенно в периоды учащения судорог. Это позволит избежать венозного застоя или снизить риск его проявления.

Прострел: резкая боль и ограничение подвижности

Резкое движение, неправильный подъем тяжести, дискомфортное положение во сне вызывают несогласованную работу мышц, результатом которой становится острая боль и скованность. Насильственные попытки восстановить движение усугубляют разлад, воспаление и боль. Мышцы требуют покоя и согревания. Приемы шиацу тоже дают хороший расслабляющий эффект, но воздействовать надо очень аккуратно, чтобы не повредить процессу выздоровления. Соблюдайте осторожность в работе! А действовать будем следующим образом:
1. Слегка надавливаем на болезненный участок. Если боль нетерпимая, разогреваем пораженную область горячими ладонями. Для этого хорошо разотрите ладони друг о друга и положите горячую ладонь на болезненную зону.
2. После хорошего разогрева можно продолжить осторожное надавливание. При шейном простреле надавливайте большим пальцем на область надплечья (рис. 50). Следите, чтобы больной не страдал от боли: надавливание очень бережное, но длительное, до 20 секунд. Сделайте перерыв, потом повторите надавливание. И так до тех пор, пока не уйдет поверхностное стеснение и глубокий зажим.
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Рис. 50

Очень важно интуитивно почувствовать первопричину прострела. Так, при шейном простреле источник боли находится на плечевом поясе, при простреле в бедре следует лечить поясницу. Нащупайте резко болезненные зоны с избыточной энергетикой и зоны с пониженной энергетикой, чтобы погасить источник несогласованной работы мышц.

Как утолить жажду

Используем успокаивающую точку, расположенную на языке, на расстоянии 1 см от кончика языка. Данная точка является единственной известной активной точкой на слизистой оболочке. На точку воздействуют легким прикусыванием языка верхними резцами. Темп прикусывания 20 раз за 1 секунду.

Глава IV
Компоненты молодости: сила, упругость и релаксация
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Чтобы улучшить пищеварение – займитесь кожей лица!

Снимаем с лица усталость
Приемы шиацу для лица улучшат кровообращение в коже и мышцах, повысят упругость кожных покровов. Утром уберут одутловатость, лицо будет выглядеть свежим, а вечером снимут с лица усталостную маску и подготовят вас к насыщенной вечерней программе: походу на концерт, приему гостей и многому другому. Обычно перед косметической работой с лицом кожу следует очищать. Если вы работаете традиционно, через ткань, очистка не потребуется. Если же контакт лица и пальцев неизбежен, гигиенические процедуры не будут лишними. После гигиенических процедур проводим следующие приемы:
1. В области височной впадины есть точки, которые из-за усталости могут быть слегка болезненны. Найдите их. Надавливайте подушечками указательных пальцев. Можно провести от лба к вискам тремя пальцами несколько раз, затем продолжить надавливание до тех пор, пока точки не утратят болезненность.
2. Подушечками указательных пальцев надавливаем на внутренние уголки глаз в течение 3 секунд. Повторите надавливание 3 раза с перерывом в несколько секунд. Посмотрите в зеркало, обратите внимание, как возвращается блеск и яркость глаз.
3. Подушечками среднего и указательного пальцев обеих рук одновременно надавливайте по ходу надбровных дуг, затем по нижнему краю глазницы (рис. 51). Проведите четырьмя пальцами от центра лба к височным долям и назад к центру лба, чтобы проработать весь лоб.
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Рис. 51

4. Кладем обе ладони на область шеи (по центру) и водим ладонями от центра в стороны и назад. Когда шея разогреется, прощупайте, нет ли напряженных точек, более жестких по сравнению с остальной поверхностью шеи. Жесткие точки надавливайте указательным пальцем. Вспомните, что надавливание на точки шеи проводят не более 3 секунд.
5. Откинем голову назад, чтобы натянулась кожа на шее и подбородке. Прощупайте область губ и подбородка, найдите напряженные точки и надавите на них. Указательным и средним пальцами надавите на уголки губ. Затем хорошо прогладьте кожу под нижней губой. Такой прием противодействует морщинкам вокруг губ.
После этого проделайте необходимые гигиенические процедуры. Воспользуйтесь лосьоном, кремом и другими женскими хитростями — никто не знает вашу кожу лучше вас! А курс приемов шиацу можете сделать ежедневным или 10-дневным, а потом дайте небольшой перерыв и отдых коже.
Поскольку лучший отдых — это смена нагрузки, опробуем другой традиционный курс, может быть, он понравится вашей коже еще больше!
Омоложение кожи и улучшение гормонального фона
Шиацу оказывает комплексное воздействие. И сейчас мы попробуем совместить работу над кожей лица, с работой над улучшением функций эндокринной и пищеварительной систем. Если вялость и усталый вид кожи вы связываете с частыми головными болями, данный комплекс как раз для вас! Упражнения потребуют концентрации и выделенного времени, но принесут хорошие плоды (рис. 52).
1. Разотрем кожу лица ладонями, так, чтобы горячими стали нос, лоб и губы. Добираемся до ушей и тоже растираем их до красноты.
2. А теперь произведем довольно странный прием: произносим непрерывный звук «ааааа» и мотаем головой, чтобы тряслись щеки. Если вы внимательно отнеслись к описанию приемов массажа в первой главе, то без труда узнаете прием «вибрация», выполненный без участия рук, но с участием шеи, горла и воздуха.
3. Вытягиваем губы трубочкой, словно хотим кого-то поцеловать, а потом с вытянутыми губами пытаемся открыть рот как можно шире.
4. Сложите подушечки пальцев вместе в «кошачью лапку» и надавливайте двумя лапками всю кожу лица: лоб, виски, щеки, области под глазами, скулы. Кожу смещать не надо! Движения только надавливающие.
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Рис. 52

5. Надавливайте и стимулируйте точку (1) — костная ямка, расположенная ниже нижнечелюстного сустава и несколько кнутри от него.
6. Четырьмя пальцами упритесь в щеки, а большие пальцы поместите под нижнюю челюсть. Массируйте ими вдоль края челюсти, перейдите на область подбородка и проекцию корня языка.
7. Займемся мышцами шеи. Запрокидываем голову назад, чтобы растянуть мышцы и кожу шеи, поднимаем подбородок и напрягаем все мышцы шеи. Теперь расслабьтесь, опустите голову, и пригните подбородок к груди 10 раз.
8. Если вы не страдаете гиперфункцией щитовидной железы, активизируйте точки щитовидной железы (2), они расположены над ключицами. Надавите на точки в течение 3 секунд.
9. Помещаем указательные пальцы на зону нижнечелюстных суставов. Слегка приоткрываем рот и массируем зону 30 секунд.
10. Растираем уши ладонями, как будто с холода. Легкими движениями, до 50 круговых растираний. Возьмитесь за ушные раковины и разминайте их между большими и указательными пальцами в течение минуты. Затем на полминуты прижмите уши к голове.
11. Загибаем ушные раковины вперед. Для этого ладони помещаем за уши, и прижимаем уши с силой к голове. 6–8 прижатий будет достаточно.
12. Вызываем чувство общего жара растиранием сосцевидного отростка за ухом. Указательным пальцем (можно совмещенными указательным и средним пальцами) растирайте за ухом одновременно на левой и правой половине головы. Приятное тепло в ушах разольется по всей голове.
13. Подушечками трех пальчиков слегка промассируйте области под глазами. От наружного края глаза к внутреннему краю.
14. Большими пальцами проводим по верхнему краю глазницы (по направлению от внутреннего угла глаза к наружному). Останавливаемся для надавливания на точках (3), внутренний угол глаза, и (4), углубление в верхнем крае глазницы. В точке (4) постепенно усиливаем давление, так чтобы ощутить тупую боль внутрь головы (рис. 52).
15. Ставим большие пальцы точно по центру между бровями. Надавливаем, стремясь «проникнуть в мозг».
16. Стимулируем (надавливаем, едва заметно вращая) точки (5), костные ямки на скуловой кости сбоку от носа, и точки (6), кнаружи от крыльев носа.
У вас возникают сомнения, правильно ли вы нашли точки? Вспомните, что шиацу основывается на интуиции, и доверьтесь своей интуиции.
Совместим занятия с упражнением на осанку.
1. Сядем прямо, спина ровная.
2. Растягиваем позвоночник вверх от самого копчика через крестец, позвонки поясничного и грудного отдела, шейные позвонки.
3. Продлим линию растяжения мысленно через черепную коробку. Вообразите, что из середины макушки выходит нить, за которую затылок подвешен к небу. Расслабьте затылок, проследуйте вверх за нитью, ощутите невесомость головы.
Помните о подвешенной макушке на протяжении всего сеанса шиацу.
Гастрокишечные расстройства и кожа
Традиционный массаж воздействует непосредственно на лицо и на отдаленные активные точки тела, связанные с головой и лицом. Поэтому он не только подтянет кожу лица, но и уберет бессонницу и гастрокишечные расстройства.
Массаж выполняется стоя. Стоять надо прямо, ноги на ширине плеч. Глаза закрыты.
1. Растираем щеки симметрично тремя пальцами обеих рук. Движения от углов рта, к скулам и вверх ко лбу. Затем массируем щеки вниз круговым движением пальцев. Весь круг массажа повторить 16 раз.
2. Левую ладонь кладем на живот, смотрим вперед, язык касается нёба. Четырьмя пальцами правой руки круговым движением массировать запястье левой руки (выполнить 36 круговых движений).
3. Поменять руки и выполнить 36 круговых массажных движений на запястье правой руки.
4. Опорными частями ладоней трем лоб, продвигаясь от центра к вискам. Круговым движением ладоней проходим от макушки к уху. Массируем вокруг ушей и возвращаемся к щекам.
Как не потерять блеск глаз
Чтобы сохранить блеск, выразительность, ясность взгляда, избавиться от усталости глаз, вызванных чтением, работой за монитором компьютера, да и просто долгим пребыванием в закрытом пространстве, выполним такие приемы:
1. Надавливаем тремя пальцами на точки, расположенные на висках у наружных уголков глаз.
2. Также 3 пальца помещаем на верхний край глазницы под бровями (рис. 51). Надавливание проводим вверх, к бровям. Оно должно быть не сильным, приятным.
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Рис. 53

3. После этого помещаем пальцы на нижний край глазницы и надавливаем сверху вниз.
4. Затем проводим надавливание на скуловые кости для воздействия на тройничный нерв (рис. 53).

Разглаживаем шею и снимаем напряжение в мышцах

Переднюю часть шеи мы должны хорошо поглаживать открытой ладонью: от подбородка — вниз.
Задняя часть шеи массируется сидя или стоя, как вам удобно. Самое главное, чтобы мышцы шеи были расслаблены.
Поглаживаем заднюю поверхность шеи руками, производя движения сверху вниз. Затем несколько более напористо разотрем мышцы в горизонтальном направлении. Кожа и мышцы станут горячими и податливыми. Шею можно разминать, как пластилин, именно это мы проделаем в направлении сверху вниз.
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Рис. 54

Особенное внимание надо уделить трапециевидной мышце (название условно, мышца больше напоминает треугольник с вершинами: Верхняя точка задней поверхности шеи — Плечевой сустав — Позвонок на уровне диафрагмы). Напряжение трапециевидной мышцы (рис. 54) заставляет шею клониться к надплечью, провоцирует венозный и лимфатический застой, который является частой причиной головных болей. Надо добиться хорошего размягчения мышцы и закончить массаж широким поглаживанием воротниковой зоны.

Улучшение формы груди и здоровье молочной железы

Чтобы сохранить форму груди и даже увеличить молочные железы, следует работать по методу шиацу с плечевым поясом.
1. Надавливаем активные точки надплечий и массируем зоны лопаточных костей.
2. Затем проводим непосредственный массаж молочных желез. Он заключается в нежном разминании груди. Такой массаж улучшит кровообращение в самих железах и тонизирует кожные покровы, что позволит сохранять молодость груди и исключит застойные процессы в протоках, которые в будущем могли бы спровоцировать железистые уплотнения.
ВНИМАНИЕ! Опухоли молочных желез любого происхождения являются противопоказанием к массажу и поводом немедленно обратиться к врачу!

3. Для поддержания здоровья молочных желез необходимо воздействовать на связанные с ними регулирующие зоны организма: щитовидную железу и продолговатый мозг. Надавливаем на точки щитовидной железы на передней поверхности шеи. Шею немного наклоняем вперед и подушечками больших пальцев надавливаем на четвертые симметричные точки на передней поверхности шеи в течение 3 секунд.
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Рис. 55

4. Затем надавливаем на зону продолговатого мозга на переходе затылка в шею (рис. 55).

Живот: укрепление мышц и подтяжка кожи

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Обе руки поместите на живот (левая ладонь снизу, правая сверху). Живот слегка выпятить, а спину расслабить. Взгляд направлен вперед.
1. Массируем верхнюю часть живота круговым движением по часовой стрелке 8 раз.
2. Затем постепенно увеличиваем радиус массажа, проходя от нижней части живота к груди — всего 8 широких движений.
3. Затем проводим массаж в обратном порядке: направление движение против часовой стрелки, и радиус массажа постепенно уменьшается. Выполнить обратный массаж за 16 счетов.
Массаж надо выполнять с плотным надавливанием ладоней на живот. В нижней части живота постепенно разольется тепло и возникнет чувство комфорта. Массаж тонизирует наружные и внутренние мышцы живота, в сочетании с массажем поясницы хорошо подтягивает нижнюю часть корпуса.

Подвижность поясницы

Поясницу лучше массировать лежа, в таком положении мышцы расслаблены и хорошо поддаются разогреву. Но можно и стоять, расставив стопы ног на ширину плеч. И в таком исходном положении (стоя) тазом в продолжение массажа двигайте «вперед-назад». Это увеличивает податливость мышц и дополнительно способствует формированию красивой талии.
Поглаживаем поясницу. Руки плавно перемещаются в разных направлениях, можно выполнять горизонтальные или круговые движения.
Затем твердо проводим растирания:
1. Растирание подушечками пальцев. Пальцы устанавливаем перпендикулярно позвоночнику, от позвоночника в стороны горизонтальными, волнистыми или круговыми движениями «разгребаем» мышцы.
2. Растирание косточками обеих рук, сжатыми в кулачки (пальцы обращены вниз). Гребешками кулачков массируем от позвоночника к внешним поверхностям (движение горизонтальное). Можно, сохраняя горизонтальный вектор, производить мелкие движения «вверх-вниз», как на кардиограмме.
3. Растирание совмещенными ладонями. В этом случае на поясницу нажимаем с энергичными круговыми движениями.

Упругость ягодичных мышц

Напомним, что прием «вибрация» — это похлопывание по мышце расслабленной рукой или жесткое шевеление мышцы несколькими пальцами. Задача вибрации — вызывать дрожание мышцы.
Исходное положение для массажа ягодиц: стоя, перенося тяжесть тела на массируемую ногу. Другую ногу отставим чуть в сторону и немного согнем в колене, «поза долгого стояния».
Поглаживание ягодичных мышц производим от бедер вверх. А растирание выполним следующим образом:
1. Подушечками пальцев кругами пройдемся около копчика.
2. Подушечками пальцев разотрем ягодицы вертикальным движением по всей площади от бедра до поясницы.
3. Руку сгибаем в кулак, гребешками кулачка массируем поясницу от позвоночника к животу.
Теперь выполним прием «вибрация». Необходимо добиться глубокого дрожания мышц ягодицы. Захватываем ягодицу пальцами и вызываем в ягодичной мышце частое колебание, продвигаясь снизу вверх. После вибрации опять проведем поглаживание.
Массаж ягодичных мышц можно делать, лежа на боку перед телевизором или читая книжку. Массируемая ягодица находится сверху в расслабленном состоянии. Приемы массажа те же.


Линия бедер

Приемы массажа бедра (а также голени) чаще всего такие: поглаживание, растирание, разминание мышц. Мышцы бедер и голени, как и ягодичные мышцы, хорошо поддаются вибрации (бедро следует поднять и встряхивающим движением вызвать дрожание).
Для мышц ноги можно использовать прием «выжимание», то есть массаж ребром ладони или косточками кулака. Ладонь складывается в кулак, на мышцу давят костяшкой большого пальца или двумя фаланговыми суставами. 2–3 секунды после выжимания кожа заметно бледнеет, потом кровенаполнение сосудов усиленно возобновляется.
Чтобы проработать бедро, выбираем удобное положение:
1. Можно массировать, установив ногу на подставку.
2. Можно работать в положении лежа, при этом массируемую ногу поднять вверх.
3. Можно, наконец, закинуть одну ногу на другую при массаже голени (массируемая нога сверху).
Вектор направления массажа: от стопы — к коленному суставу, от колена — к паховой зоне и ягодицам.

Формируем походку

От того, как работают стопы и ладони, зависит работа всего организма. Поскольку на внутренние поверхности стоп и ладоней проецируются внутренние органы, а на наружные поверхности — скелетно-мышечный аппарат.
Любые нарушения в работе стопы, неправильная постановка вызывают ряд болезней. Многим известно, что плоскостопие перегружает суставы ноги и позвоночник. Но оно также плохо влияет на работу половой сферы у женщин и мужчин, вызывая гормональный дисбаланс (рис. 56).
1. Массируемую ногу сгибаем в колене и удобно кладем ее на другую ногу.
2. Придерживаем свободной рукой стопу, а массирующей рукой надавливаем 3 точки стопы по 5 секунд за три прохода.
3. Проделаем выжимание косточкой большого пальца по всей подошве, затем «прочешем» подошву гребнем кулака.
Выжимание – это надавливание с массирующим движением, производимое ребром ладони или косточками кулака. Ладонь складывается в кулак, на мышцу давят «костяшкой» большого пальца или двумя фаланговыми суставами.
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Рис. 56

4. Прорабатываем каждый палец ноги вращающим и обсасывающим движением. Сгибаем, разгибаем, вращаем пальцы ноги активно (самостоятельные сгибы суставов) и пассивно (массирующей рукой).
5. Зафиксируем голеностопный сустав свободной рукой. Надавливаем свод стопы сверху гребнем кулака и ребром массирующей ладони. Не снижая фиксации в голеностопе, «скручиваем» стопу в разных направлениях.
6. Плотно щипаем пятку всеми пальцами массирующей руки.
7. Надавливаем точки голеностопного сустава спереди и ахиллесово сухожилие, которое крепит мышцы задней поверхности голени к пяточной кости, сзади.
8. Обхватываем пальцами ахиллесово сухожилие и массируем его вертикальными движениями.
9. Заканчиваем массаж плотным ощутимым поглаживанием стопы ладонью: подъем, переднюю и боковые поверхности.

Приложение
Атлас главных оздоровительных зон
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Привычка к профилактическому применению шиацу позволит вам никогда не заглядывать в предыдущие главы! За исключением, может быть, Главы 4. Компоненты молодости: сила, упругость и релаксация, поскольку седина и морщины, в отличие от болезней, заложены в человеческой природе. Хотя с шиацу легко убедиться, что и эти благородные признаки возраста можно смягчить!
Если вы, к нашему удовольствию, не имеете хронических и острых заболеваний, требующих конкретных (описанных) приемов надавливания, и уже готовы использовать метод шиацу профилактически, изучим общие правила обработки важнейших точек. Движение по точкам (зонам) производим сверху вниз — от макушки до пяток. Так вам удобней будет рассматривать искомые точки.
Обрабатывать их вы можете локально: утром одну область, вечером — другую, на следующий день — опуститесь ниже по корпусу и конечностям. Чем быстрее вы будете охватывать все участки тела, тем более энергичной, бодрой и жизнестойкой станет ответная реакция вашего организма.

Зона волосистой части головы
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Срединная линия головы
Начинаем работу с надавливания срединной линии головы. От лицевого края волосистой части головы до макушки надавливаем 6 точек, расположенных на равном расстоянии друг от друга. При самомассаже надавливание производится совмещенными указательным и средним пальцами по 3 секунды на каждую точку. При взаимомассаже надавливание производится двумя совмещенными большими пальцами. Срединную линию обрабатываем за три прохода, направление движения ото лба — к темени (рис. 57).
Точки срединной линии головы расположены на энергетическом меридиане, который так и называют – заднесрединный меридиан (канал). При избытке энергии в этом меридиане возникает мышечное напряжение во всем позвоночном столбе. При недостатке энергии можно почувствовать тяжесть в голове и ощущение внутреннего «дрожания». Именно в этом случае (при недостатке энергии) рекомендуется надавливание сочетать с едва заметным вращающим массажным движением.

Теменная область
К 6 точкам средней линии добавляем еще по две точки в ряду (слева и справа). Таким образом, в каждом ряду оказывается по пять точек.
Надавливание производится следующим образом. При самомассаже все фаланги среднего пальца плотно прижимаются к одной половине головы, захватывая полряда, то есть сразу три точки (одна точка на средней линии и две точки сбоку). В течение 3 секунд проходим полряда на одной половине головы. Затем другой рукой работаем на другой половине головы. Свободная рука поддерживает голову, направление движения ото лба — к темени.
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Рис. 58

При взаимомассаже надавливание производится большим пальцем, в то время как четыре пальца обхватывают голову в височной доле (рис. 58).

Зоны лица

Лоб и нос
Точки лба, так же, как и теменные точки, относятся к заднесрединному энергетическому меридиану (см. выше Срединная линия головы) и имеют ключевое значение в поддержании энергетического баланса в организме (рис. 58, а).
Попробуйте надавить на три точки, расположенные на средней линии лба, совмещенными большими пальцами. Для этого надо поднять ладони вверх, поместить большие пальцы на верхнюю точку, а другими пальцами обхватить голову. Если вам трудно так выворачивать ладони, надавливайте совмещенными средним и указательным пальцами одной руки (усилие в таком случае будет несколько ниже, но вполне достаточное для работы). Направление движения: от верхней точки лба к бровям. Время надавливания на каждую точку — 3 секунды, достаточно будет одного прохода.
Совмещенным средним и указательным пальцами надавливаем на точки носа (около уголков глаз и на переносице). Все три точки могут быть болезненны, не переусердствуйте! Только в случае насморка потерпеть боль будет не лишним. Надавливание на каждую точку производится 3 секунды, одного прохода по точкам достаточно.
Верхняя челюсть и точки скуловой дуги
На все точки верхней челюсти надавливаем одновременно (рис. 58, б). Для этого используются четыре пальца левой и правой руки. Время надавливания 3 секунды, повторять надавливание не нужно.
Точки верхней скуловой дуги надавливаются от виска к уху. Для работы совместите указательный и средний палец, каждую точку слева и справа надавливайте в течение 3 секунд. Сделаем по одному проходу.
Область глаз
Точки края глазницы надавливаются большими пальцами (рис. 58, в). Остальные пальцы в это время выполняют поддерживающую функцию, обхватывая противоположную скулу (при работе с нижним краем глазницы) или область темени (при работе с верхним краем глазницы).
В завершение работы кладем на глаза кисти рук, так, чтобы пальцы сомкнулись на переносице. Надавливаем на глаза в течение 10 секунд. Усилие надавливания наращивается постепенно! По истечении 10 секунд надавливание прекращается, но руки снимать не надо — подержите кисти некоторое время на глазах.

Зона продолговатого мозга

В этой зоне мы работаем с единственной точкой, расположенной в центре затылочной ямки. Нащупайте затылочный бугор у основания черепа и «скатитесь» пальцем в затылочную ямку. Надавливание производится большим пальцем, а ладонь надавливающей руки лежит на шее (рис. 59).
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Рис. 59

Другая рука массажиста придерживает голову в области лба, поскольку производится плотное надавливание в течение 5 секунд. Повторите его несколько раз. При самомассаже постарайтесь максимально приблизиться к ощущениям взаимомассажа, то есть наделите ваши руки двумя функциями — массирующей и поддерживающей. Четыре пальца массирующей руки можно поместить на теменную область, в этом случае большому пальцу будет комфортно работать.

Область шеи

Передняя поверхность
Подушечкой большого пальца, плоско лежащей на поверхности шеи, надавливаем на четыре точки грудинно-ключично-сосцевидной мышцы (по 3 секунды на каждую точку). Точки расположены по краю мышцы, а нащупать саму мышцу можно, если вы повернете голову в сторону (рис. 58, б). От сосцевидного отростка за ухом мышца идет к месту соединения грудной кости с ключицей. Мышцы симметричные, и точки, соответственно, тоже расположены симметрично относительно срединной линии туловища. Не надавливайте на шею слишком плотно, работайте мягко, чтобы ощущение в мышце было приятным.
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Фото 73

Боковая поверхность
Точки боковой поверхности расположены на вертикальной линии, идущей вниз от ушной раковины (рис. 58, б). Надавливание можно производить, поместив средний палец на указательный. Свободной рукой придерживайте шею с другой стороны. Шея не будет прогибаться вбок, по направлению давления за счет усилия руки, а собственные мышцы шеи расслабятся. При взаимомассаже массажист совмещает усилия двух больших пальцев (фото 70). Каждую из четырех точек надавливаем по 3 секунды, силу надавливания увеличиваем постепенно. И можно быть уверенным, что за 3 секунды усилие не станет чрезмерным!

Задняя поверхность шеи
На задней поверхности шеи массируем четыре симметричные (относительно срединной линии туловища) точки. Они расположены на границе с боковой поверхностью шеи (рис. 59). Ладони мягко обхватывают шею спереди, а большие пальцы работают по точкам сверху вниз, не более 3 секунд за один проход. Чтобы в следующий проход увеличить силу надавливания, поместите большие пальцы один на другой. Обычно процедуру повторяют трижды.

Позвоночный столб

Общая растяжка
Растягивать позвоночный столб методом шиацу самостоятельно, к сожалению, невозможно! Но вы можете быстро научить своих домашних взаимопомощи, она не обременительна, а наоборот, взаимно приятна.
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Фото 74

Вы сидите на небольшой подставке. Массажист располагается за спиной и берет вас за поднятые вверх руки. При этом бедром упирается в ваш позвоночник. Это исходное положение (фото 74).
1. Теперь руки надо потянуть вверх и назад, почти поднимая корпус за руки в течение 4–5 секунд. В это же время бедро массажиста слегка прогибает позвоночник вперед. Позвоночник массируемого получит отличное растягивающее усилие, а плечевой пояс массажиста — полезную и умеренную физическую нагрузку.
2. Затем массажист уменьшает усилие подъема, не опуская рук массируемого.
3. После короткого ослабления растягивание позвоночника повторяется еще 2–3 раза. Затем руки медленно опускаются.
Межлопаточная область (верхнегрудной отдел позвоночника)
Межлопаточная область в шиацу включает 5 точек, расположенных симметрично относительно позвоночного столба. Линия точек проходит посередине между позвоночником и краем лопатки (рис. 60, а, б).
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Рис. 60

Самостоятельно добраться до них можно, если работать рукой противоположной половины туловища. Если же рука будет воздействовать на «своей» половине, возникнут чрезмерные напряжения, препятствующие надавливанию. Помните, что шиацу выполняется на максимально расслабленных мышцах! Большой палец в данном случае задействовать трудно — надавливайте четырьмя пальцами.
Если вы хотите выполнить взаимомассаж, работаем следующим образом. Надо расположиться сзади массируемого и руки положить на надлопаточную область по обе стороны от шеи. Четыре пальца оказываются на ключицах и играют роль опоры, а для больших пальцев станут доступны верхние точки межлопаточной зоны (по мере работы ладони опускаются ниже). Точки обрабатываются попарно, хотя и разновременно: правый палец давит на правую точку, потом левый — на левую точку того же уровня. Каждая точка обрабатывается 3 секунды. Всего надо сделать не менее трех проходов по межлопаточной области.
Следите, чтобы опорные четыре пальца каждой руки не проводили собственное «несанкционированное» надавливание! Они лишь поддерживают усилие больших пальцев, помогая надавдивать на межлопаточную зону всем телом.
Грудной и поясничный отделы позвоночника
Точка отсчета — нижний уровень лопаток. От него вниз выделяем 10 точек, расположенных на расстоянии в два пальца слева и справа от остистых отростков позвонков (на горизонтали промежутков между позвонками, то есть на уровне хрящевой ткани).
Естественно, взаимомассаж в данном случае предпочтителен.
1. Массируемый лежит на животе, а массажист надавливает большими пальцами, наложенными друг на друга, сначала на левые точки, потом на правые. Таким образом, и спину можно расслабить, и усилие надавливания сделать максимальным.
2. Затем следует надавливание вдоль позвоночника опорной поверхностью ладони. Надавливание выполняется с хорошим усилием, сверху вниз.
Не беда, если взаимомассаж придется заменить самомассажем! Можно использовать четыре пальца. Каждая рука надавливает точки «своей» стороны, а пальцы другой руки накладываем на массирующую руку, чтобы удвоить усилие. Чтобы надавить вдоль позвоночника, лягте на спину и подложите под спину сложенный кулак (большим и указательным пальцами к спине). Помогите руке спиной: плотно надавите позвоночником на собственный кулак!

Надплечье или надлопаточная область

Разберемся с анатомическими понятиями плечо, надплечье, надлопаточная область.
Та часть тела, где военные носят погоны, в анатомии определяется как надлопаточная область. А плечо – это часть руки между локтевым и плечевым суставами. Даже с точки зрения механики, плечо – это рычаг, поэтому называть рычагом малоподвижную надлопаточную область было бы нелогично!
Надплечье – это область перехода надлопаточной области в область шеи.

К надлопаточной области относится верхняя точка надплечья, при переходе его в основание шеи (рис. 60, б). И эта точка имеет ключевое значение для гармонизации верхнего плечевого пояса.
Надавливание производится 5 секунд большими пальцами, наложенными друг на друга. Если есть малейшее напряжение в области плечевого пояса и шейного отдела позвоночника, точка может быть резко болезненной. Не надо вызывать в теле некомфортные ощущения, постарайтесь воздействовать мягко, постепенно увеличивая силу нажатия.

Плечевой пояс

Мы уже договорились, что плечо — это часть руки между локтевым и плечевым суставами. Следующий прием работы также предполагает взаимомассаж. Массажист стоит за спиной массируемого (то есть за вашей спиной) и кладет руки на плечевые суставы сбоку. Массируемому следует в это время хорошо расслабиться, закрыть глаза и даже безвольно склониться вперед.
1. Массажист поднимает массируемого вверх за плечи, одновременно сдвигая плечи (так поднимают ребенка, задавая ему отличный массаж плечевого пояса, и подобное же движение мы выполняем самостоятельно, когда пожимаем плечами). Плечи массируемого должны быть максимально подняты относительно надплечья и лопаток (фото 75).
2. Затем усилие мягко ослабевает, и плечи возвращаются в исходное положение. Если вы чересчур зажали плечи, массажист надавит на надлопаточную область и поможет расслабиться.
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Фото 75

3. После этого можно выполнить несколько круговых разминочных движений плечевыми суставами. Или же массажист мягко промассирует (разотрет) плечевой пояс, уложив массируемого на живот.
Дельтопекторальная борозда
Дельтопекторальная борозда проходит от подмышечной впадины по грудинной стороне плечевого сустава к середине ключичной кости (рис. 61). Фактически она служит водоразделом между грудью и плечевым суставом. В этой области мы надавливаем по 3 секунды 3 важные точки. Надавливание производим большим пальцем за три прохода. Если подвижность пальцевых суставов позволит совместить два больших пальца для надавливания, это будет наилучший прием.

Лопаточная область

Самомассаж зоны лопаток, в принципе, возможен (рис. 60, а). Но взаимомассаж является простым и красивым методом. Исходное положение для него следующее. Массируемый лежит на животе, на упругой или даже жесткой поверхности. Массажист располагается около ягодиц (можно даже слегка присесть на ягодицы!) и плотно кладет ладони на обе лопатки. Левая рука лежит на левой лопатке, правая — на правой лопатке. При этом руки массажиста прямые, не согнутые в локтях.
1. Затем руки поочередно начинают плотное надавливание с одновременным вращательным движением в запястьях кнаружи от тела: правая ладонь вращается в запястье по часовой стрелке, левая — против часовой. Кожа на лопатках практически не сдвигается или сдвигается едва заметно! Давление книзу настолько плотное, что вращается не кожа, а мышцы под кожей. Сначала три надавливания-вращения выполняет одна рука, затем другая.
2. Затем одновременно обе лопатки пять раз надавливаем с тем же вращательным движением рук в запястье: правая ладонь вращается по часовой стрелке, левая — против часовой.

Боковые поверхности тела

Если массажист «оседлал» вас для массажа лопаточной области (предыдущий параграф), попросите его надавить на боковые поверхности тела, почти не меняя исходного положения. Массируемый все так же лежит на животе на жесткой поверхности, массажист аккуратно сползает с ягодиц на бедра.
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Руки массажиста кладутся на боковые поверхности туловища: четыре пальца лежат на области диафрагмы, а большие пальцы — под лопатки ближе к позвоночнику.
1. На счет «раз» массируемый делает вдох — массажист «подхватывает» корпус, как бы выталкивая его вверх.
2. На счет «два» массируемый выдыхает — массажист вдавливает корпус вниз.
Установите комфортный ритм дыхания и ритмично проработайте 10 циклов «вдох-выдох».

Область ягодиц

Чтобы поработать с ягодицами, массажисту надо переместиться на уровень голеней и постараться не придавить массируемому ноги. То есть массу своего тела массажист должен перенести на свои же колени. А дальше повторить на ягодицах тот же прием шиацу, что и на лопаточной области (рис. 62).
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Рис. 61
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Рис. 62

Левая рука кладется на левую ягодицу, правая — на правую. Руки массажиста прямые.
1. Ягодицы поочередно плотно надавливаются с одновременным вращательным движением в запястьях кнаружи от тела: правая ладонь вращается в запястье по часовой стрелке, левая — против часовой. Давление книзу плотное, вся ягодичная мышца вдавливается и едва заметно вращается. Сначала три надавливания выполняет одна рука, затем другая.
2. Затем одновременно обе ягодицы пять раз надавливаем с тем же вращательным движением рук в запястье: правая ладонь вращается по часовой стрелке, левая — против часовой.

Зона грудной клетки

В наибольших межреберных промежутках выделяют по три точки. На левой и правой половине груди, таким образом, расположены по шесть горизонтальных рядов активных точек (рис. 63).
У мужчин на активные точки груди можно воздействовать одновременно указательным, средним и безымянным пальцами, помещая их в межреберные промежутки один под другим. Надавливаем на каждую точку по 3 секунды, повторного надавливания не требуется.
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Рис. 63

У женщин молочные железы препятствуют последовательному надавливанию, поскольку требуют осторожного и бережного обращения. О том, как работать с молочной железой, читайте в Главе 4. Компоненты молодости: сила, упругость и релаксация/ Улучшение формы груди и здоровье молочной железы.

Зона живота

1. Сомкните пальцы надавливающей ладони и поместите ее на область пупка (пупок должен оказаться под центром ладони, пальцы направлены перпендикулярно боковой линии туловища). Поверх надавливающей ладони поместите другую ладонь так, чтобы пальцы были направлены в противоположную сторону. Сильно надавите на живот обеими ладонями, направляя усилие надавливания не вглубь, а вниз, к центру живота. Усилие надавливания должно возрастать в течение 5 секунд. Повторите надавливание дважды (фото 77).
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Фото 77

2. Затем 10 раз похлопайте по животу.
3. Снова поместите ладони на область пупка, как во время выполнения 1 приема. Произведите вращательное движение по часовой стрелке. Ладони скользят по коже, но не отдаляются от пупка и центра живота.
4. Не меняя положения рук, произведите сильное надавливание (не вглубь, а вниз, по направлению к центру живота) с вибрирующим движением ладоней. Надавливание с вибрацией повторите 10 раз по 2 секунды.

Внутренняя поверхность руки

Внутренняя поверхность плеча
Мысленно проводим линию от центра подмышечной ямки к локтевой ямке (на внутренней стороне локтевого сгиба). На этой линии лежит шесть точек (рис. 64, а), которые надавливают по 5 секунд двумя совмещенными подушечками больших пальцев. Всего сделаем три прохода по внутренней поверхности плеча.
Локтевая ямка и внутренняя поверхность предплечья
При обычном медицинском массаже локтевые сгибы и сгибы колена не массируются. В практике традиционного восточного иглоукалывания их используют. Мы тоже будем воздействовать на внутреннюю поверхность локтевого сгиба, но предельно аккуратно, едва касаясь точек пальцами!

На локтевой ямке (рис. 64, а) надо задействовать три точки. Воздействуем на них большим пальцем по 3 секунды. Первой надавливается точка, находящаяся на линии мизинца. Последней надавливается точка на линии большого пальца.
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Рис. 64

Далее надавливаем восемь рядов точек внутренней поверхности предплечья. В каждом ряду по три точки. На каждую точку нажимаем по 3 секунды, при этом направление нажатия — к запястью. То есть каждую точку «оттягиваем» вниз.
Ладонь
Мысленно проведите на ладони линию от основания среднего пальца к середине лучезапястной складки. На этой линии расположены 3 точки ладони, причем так, что средняя точка совпадает с центром ладони, а последняя — в центре опорной части ладони. Возьмите ладонь в массирующую руку и большим пальцем произведите надавливание на каждую точку в течение 3 секунд. Пройдитесь по линии трижды. Затем еще раз вернитесь к центру ладони и плотно надавите на него три раза по 5 секунд (рис. 64, б).

Наружная поверхность руки и пальцы

Наружная поверхность плеча
На срединной линии наружной поверхности плеча, начиная от плечевого сустава, намечаем шесть точек (фото 78). Надавливаем каждую из них большим пальцем массирующей руки по 5 секунд в три прохода.
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Фото 78

Наружная поверхность предплечья
Восемь точек наружной стороны предплечья расположены на линии, соединяющей наружный конец локтевой складки с запястьем на уровне промежутка между средним и безымянным пальцами. Каждую точку надавливаем большим пальцем массирующей руки в течение 5 секунд. Выполняем три прохода по предплечью.
Наружная поверхность ладони
Двенадцать точек наружной поверхности ладони расположены в межпальцевых бороздах. Надавливание начинают с борозды между большим и указательным пальцами. Заканчивают на борозде между мизинцем и безымянным пальцами. Каждую точку надавливаю по 3 секунды (рис. 65, б).
Надавливание пальцев руки
На пальцах активные точки располагаются «кольцами». Три кольца точек надавливаем на большом пальце и по четыре кольца на остальных пальцах (рис. 65, б). Массируемый палец зажимаем между большим и указательным пальцами массирующей руки (указательный палец выполняет поддерживающую функцию).
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Рис. 65

Начните надавливание с основания большого пальца массируемой руки (последнее кольцо, таким образом, придется на ногтевую область). И в таком же направлении промассируйте каждый палец. Надавливание одной точки на пальцах длится 3 секунды.

Растягивание руки

Если есть возможность использовать взаимомассаж, нужно выполнить растягивание руки. Массируемый лежит на полу и поднимает руку почти вертикально (под углом 70–75° к горизонтали).
Массажист берет массируемого за ладонь и фиксирует в своих руках лучезапястный сустав. Затем руку надо мягко и медленно (в течение 10 секунд) тянуть, не меняя угла наклона к горизонтали. При таком наклоне не произойдет никаких нарушений в плечевом суставе.

Поверхность бедра

Чтобы мышцы бедра были расслаблены при надавливании, надо лечь или сесть, согнуть ногу в колене и опираться на стопу. В этом положении мышцы бедра почти свободны от напряжения.
Передняя поверхность бедра
Обратите внимание на точки передней поверхности бедра (рис. 66). Верхняя точка находится в середине паховой складки. На нее подушечкой большого пальца надо поначалу надавить бережно в течение 5 секунд. Свободной рукой можно при этом поддерживать бедро снизу.
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Рис. 66

Затем, начиная с той же точки, проходим по всем десяти точкам наружной поверхности бедра вплоть до точки над коленной чашечкой. Прием плотного надавливания стандартный: один большой палец кладем на другой.
Внутренняя и боковая поверхности бедра
Для надавливания десяти точек внутренней поверхности бедра и десяти точек наружной поверхности бедра не требуется особых пояснений. Надавливание производится двумя совмещенными большими пальцами по 5 секунд на каждую точку в три прохода по внутренней и боковой поверхностям бедра.
Точки расположены на срединной линии соответственно боковой и внутренней поверхностей. Первая точка внутренней поверхности бедра расположена на лобковом выступе. Первая точка боковой поверхности бедра расположена на костном бугре тазобедренного сочленения.

Коленный сустав

Выпрямите ногу, сидя на кровати, и обнимите ее двумя руками следующим образом. Одна рука обхватывает бедро сразу над коленом, другая рука обхватывает голень сразу под коленом (рис. 79).
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Фото 79

Большой палец вышерасположенной руки надавливает на 3 верхние точки, а большой палец другой руки — на 3 нижние точки (рис. 66, а). Продвигайтесь, как вам удобно, но лучше от внутренней стороны коленной чашечки — к наружной. Время надавливания каждой точки — не менее 3 секунд. И количество проходов — не менее трех раз.

Боковая поверхность голени

На расстоянии в четыре пальца руки, сложенных вместе, от центра передней поверхности голени проходит линия боковой зоны голени (рис. 67). Приложите четыре пальца, и вы увидите, что не такая уж она и боковая, на самом деле, эта зона (см. соответствующий рисунок). Начнем отсчет от самой нижней точки коленного сустава.
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Рис. 67

Совмещаем большие пальцы, обхватываем ладонями голень для упора и надавливаем на шесть точек боковой поверхности по 4–5 секунд за три прохода. Надавливание на верхнюю точку боковой поверхности голени может быть болезненным, но боль в этой области переносится легко, не стоит ее избегать!

Зона стопы

Голеностопный сустав
В области голеностопного сустава надавливаем всего три точки, расположенные в месте сочленения голени и стопы между наружной и внутренней поверхностью лодыжек (рис. 68, а).
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Рис. 68

Вытяните ногу на кровати, чтобы расслабить голеностопный сустав, и надавите на каждую точку до 5 секунд. Всего сделаем, как обычно, три прохода.
Тыльная поверхность («подъем»)
На тыле стопы выделяют шестнадцать точек, они расположены в четырех параллельных рядах по четыре точки в каждом (рис. 68). Почему так? Потому что у нас пять пальцев и, соответственно, четыре межпальцевых борозды. Мы надавливаем не на костные фаланги, а на точки, расположенные в промежутках между костной системой.
Начните надавливание с точки между большим и вторым пальцами и пройдите межпальцевую борозду по направлению к голеностопу. Потом перейдите на борозду между вторым и третьим пальцами и т. д. Нажатие на каждую точку производите не менее 3 секунд.
Надавливание зоны пальцев и сгибание суставов стопы
На каждом пальце надавливают по три точки. Работать следует большим пальцем руки, в то время как указательный палец руки служит опорой. Начинаем надавливания с основания пальца и направляемся к ногтевому ложу. Каждую точку обрабатываем по 2 секунды. Хитрость приема обработки только одна: на третьей точке (у ногтевого ложа) надавливание заканчивают отрывисто, резко.
После надавливания всех пятнадцати точек на пяти пальцах суставы надо несколько раз согнуть и разогнуть — не самостоятельно, а принудительно, то есть массирующей рукой (другая рука в это время придерживает стопу). После этого переместите придерживающую руку на нижнюю часть голени, а другой рукой медленно (в течение 10 секунд) согните стопу в голеностопном суставе по направлению к колену.

Растягивание ноги

Полноценно растянуть мышцы и суставы ноги без посторонней помощи не получится. Надо воспользоваться взаимомассажем. Массажист должен обеими руками ухватиться за пятку и лодыжку. Растягивание выполняется в течение 5 секунд за счет отклонения корпуса массажиста назад. Такой взаимомассаж принесет пользу и вам, и массажисту!
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Фото 80

Обратите внимание! Не мышечной силой рук следует рвать голеностопный сустав на себя, а вытягивать ногу за счет мышц брюшного пресса массажиста: массажист отклоняет корпус назад, и массируемая нога мягко и медленно растягивается (рис. 80).
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