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Pirkstu spēks
Akupresūra mājās: 40 ikdienas kaites, punkti un kā tos atrast ar saviem
pirkstiem
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Kas notiek kaite vienkāršiem vārdiem

Punkti kods, ķīniskais nosaukums un vieta

Kā atrast soli pa solim ar pirkstu mēriem

Kā spiest spiediens, laiks, puses, cik bieži

Tradīcija un pētījumi abas puses, godīgi

Uzmanību kad nespiest un kad pie ārsta
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L A B I  P Ē T Ī T S vairāki labi pētījumi un pārskati
D A U D Z S O L O Š I daži pētījumi ar pozitīvu signālu
T R A D Ī C I J A gadsimtu prakse un pieredze
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I  ·  P A M A T I

Priekšvārds
Tavas rokas ir vecākā pirmās palīdzības aptieciņa, kas tev ir. Ilgi pirms
tabletēm un sildošiem plāksteriem cilvēki spieda vietu, kas sāp, berzēja
saspringtu kaklu vai galvassāpēs turēja ādas kroku starp īkšķi un
rādītājpirkstu. Akupresūra šo instinktu apvieno ar karti. Tā ir dažus
desmitus mazu, labi aprakstītu vietu uz ķermeņa, kur stingrs un pacietīgs
spiediens bieži sniedz atvieglojumu.

Šī ir praktiska rokasgrāmata, nevis brīnumu solījums. Tajā ir četrdesmit ikdienas
kaites: no saspringta kakla un nogurušām acīm līdz nelabumam, sliktam miegam
un menstruāciju sāpēm. Katrai atradīsi punktus ar starptautiskajiem kodiem,
skaidrus soļus, kā tos atrast, cik stipri un cik ilgi spiest, ko saka ķīniešu tradīcija un
ko patiesībā rāda mūsdienu pētījumi. Pie katra punkta ir arī īss saraksts, kad spiest
nedrīkst un kad jāiet pie ārsta.

Pirms sāc, izlasi pirmo daļu. Tajā izskaidrots, kā mērīt ķermeni ar saviem pirkstiem,
kādi ir trīs spiediena veidi un kuri drošības noteikumi ir paši svarīgākie. Pēc tam
nodaļas vari lietot jebkurā secībā, gluži kā pavārgrāmatu.

Akupresūra ir maiga, bezmaksas un vienmēr tev līdzi. Ja to lieto saprātīgi, līdzās
ārstēšanai, nevis tās vietā, tā ir viena no labākajām lietām, ko vari izdarīt pats sev.
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I  ·  P A M A T I

Kas ir akupresūra
Akupresūra ir noteiktu ādas punktu spiešana ar pirkstiem, īkšķiem vai
pirkstu kauliņiem, lai mazinātu diskomfortu un palīdzētu ķermenim atslābt.
Tā radusies tradicionālajā ķīniešu medicīnā, tajā pašā tradīcijā, kas pasaulei
devusi akupunktūru, kur tajos pašos punktos dur smalkas adatas. Spiediens
ir vienkārši versija bez adatām, ko vari veikt pats.

Meridiāni un punkti
Klasiskajā ķīniešu skatījumā dzīvības enerģija, ko sauc par qi (izrunā "či"), plūst pa
ķermeni kanālos jeb meridiānos. Ir divpadsmit galvenie meridiāni, katrs saistīts ar
kādu orgānu sistēmu, un divi centrālie kanāli, kas iet pa ķermeņa priekšējo un
aizmugurējo viduslīniju. Punkti uz tiem izvietoti kā stacijas uz dzelzceļa līnijas.
Katram ir nosaukums, bieži poētisks, piemēram, „Savienotā ieleja” vai „Iekšējie
vārti”, un kods, ko lieto speciālisti visā pasaulē. LI4 ir resnās zarnas meridiāna
ceturtais punkts, PC6 ir perikarda meridiāna sestais punkts. Punktiem ārpus
klasiskajiem kanāliem ir priekšburti EX, no vārda "extra", papildu.

Pēc tradīcijas sāpes un kaites rodas, kad qi plūsma ir aizsprostota vai nelīdzsvarota,
un pareizā punkta spiešana palīdz tai atkal plūst.

Kā tas varētu darboties
Mūsdienu zinātne meridiānus neatrod kā fiziskas struktūras, taču piedāvā vairākus
iespējamus skaidrojumus, kāpēc noteiktu vietu spiešana var palīdzēt. Daudzi
tradicionālie punkti atrodas vietās, kur tuvu ādai iet nervi, asinsvadi vai cīpslas.
Stingrs spiediens kairina nervu šķiedras, kas var "aizvērt vārtus" sāpju signāliem
ceļā uz smadzenēm. To sauc par sāpju vārtu teoriju. Spiediens un masāža var arī
rosināt ķermeņa pašu sāpes mazinošo vielu, piemēram, endorfīnu, izdalīšanos un
pārslēgt nervu sistēmu mierīgajā "atpūtas un gremošanas" režīmā.

Liela nozīme ir arī uzmanībai un gaidām. Klusa minūte, lēna elpošana un rūpes par
savu ķermeni maina to, kā sāpes jūtamas. Daļu no tā pētnieki sauc par placebo
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efektu. Tā nav krāpšana, bet īsta, izmērāma reakcija. Tieši tāpēc godīgos pētījumos
īstos punktus salīdzina ar neīstiem.


